
 
 

 

 

 



2 
 

Содержание 

 

Пояснительная записка         3 

Учебно-тематический план        16 

Содержание изучаемого курса        19 

Методическое обеспечение дополнительной  

образовательной программы        21 

Список литературы          25 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



3 
 

Пояснительная записка 

«Будьте добрыми, если захотите;    

будьте мудрыми, если сможете;    

но здоровыми вы должны быть всегда».   

Конфуций 

Детство – это уникальный период в жизни человека, в процессе которого 

формируется здоровье и осуществляется развитие личности. Именно из детства 

человек выносит самые яркие впечатления, то, что потом сохраняется на всю 

жизнь. Малыши еще многого не знают, они руководствуются своим 

чувственным опытом. Поэтому, формирование осознанного отношения к 

своему здоровью необходимо начинать с самого рождения. 

«Лучше предупредить, чем лечить», - это правило знают все, однако мало 

кто ему следует. Многие думают, что организм будет работать бесперебойно, 

перенося неограниченные физические и психические нагрузки. Мнение это, 

безусловно, ошибочно. Наш организм требует особого ухода и 

соответствующей тренировки, чтобы переносить все, чему мы его подвергаем. 

Эти рассуждения хороши для взрослого человека, а как же дети? Как сделать их 

отношение к своему здоровью осознанным? 

Детский сад просто обязан стать тем местом, где здоровье ребенка 

поставлено во главу угла. В соответствии с введенным в дошкольное 

образование Федеральным государственным образовательным стандартом 

задачи укрепления здоровья дошкольников решаются через образовательные 

области «Физическое развитие», «Познавательное развитие», «Социально – 

коммуникативное развитие», «Речевое развитие», «Художественно – 

эстетическое развитие». На мой взгляд, одной из основных задач в 

образовательной области «Физическое развитие» является формирование у 

воспитанников потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании, формирование представлений об опасных для человека 

ситуациях и способах поведения в них, а также приобщение к  правилам 

безопасного для человека поведения. Данное направление ставит и такие 

задачи, как сохранение и укрепление физического и психического здоровья 

детей; воспитание культурно-гигиенических навыков и формирование 

начальных представлений о здоровом образе жизни.  

Всем известно, какими факторами определяется здоровье: на 20% 

здоровье зависит от генотипа, на 20% — от экологии, на 10% — от 

медицинского обслуживания и на целых 50% (!) — от образа жизни. И если на 

наследственность и окружающую среду у нас нет возможности воздействовать, 

то необходимо обратить внимание на самый значимый компонент — здоровый 

образ жизни, основу которого мы можем заложить в дошкольном детстве. 
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Поэтому актуальной становится разработка программы по познавательному 

развитию «Я – человек, познаю себя».  

Данная программа направлена на ознакомление детей со своим 

собственным организмом, профилактику ряда заболеваний и укрепление 

здоровья дошкольника. Методика работы с детьми строится в направлении 

личностно - ориентированного взаимодействия с ребенком, внимание 

акцентируется на поисковой активности самих детей, в чем состоит новизна и 

отличительная особенность данной программы от других образовательных 

программ. Также она соответствует ФГОС дошкольного образования, в ее 

основе лежит  ознакомление дошкольников со строением своего организма, с 

основами здорового образа жизни через дидактические игры и игровые 

ситуации. Программа предусматривает интеграцию с другими 

образовательными областями. 

Программа «Я – человек, познаю себя» предусматривается развитие и 

совершенствование у дошкольников познавательной активности через 

целенаправленное педагогическое воздействие, которое предполагает 

формирование у детей интереса к познанию себя, стремления к здоровому 

образу жизни и осознанному  отношению к своему здоровью.  

Цель программы: развитие познавательных способностей детей 

дошкольного возраста через познание самих себя, формирование осознанного 

отношения к своему здоровью и стремления к здоровому образу жизни.  

Для реализации поставленной цели в данной программе предусмотрено 

решение следующих задач.  

 формировать представления о строении организма человека с учетом 

возрастных особенностей детей и темой года; 

 формировать и закреплять знания о функционировании отдельных 

органов человеческого организма; 

 формировать у детей правильное и осознанное отношение к своему 

здоровью через ознакомление со своим организмом; 

 проводить профилактику ряда заболеваний: простудных, инфекционных, 

заболеваний органов зрения, слуха и т.п., а также профилактику 

несчастных случаев; 

 пропагандировать здоровый образ жизни среди детей, родителей и 

педагогов; 

 знакомить с элементарными приемами самомассажа, самооздоровления, 

профилактическими упражнениями; 

 проводить систематическую работу по ОБЖ, вырабатывая у детей знания 

и умения действовать в опасных жизненных ситуациях;  
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 создать условия для привития стойких культурно-гигиенических 

навыков; 

 расширять словарь детей, их кругозор, любознательность и интерес к 

предмету и обучению в целом. 

Рабочая программа основывается на ряде принципов, таких как: 

 научности – использование форм и методов воздействия на основе 

научных знаний об организме ребенка, подкрепление мероприятий, 

направленных на укрепление здоровья, научно обоснованными и 

практически апробированными методиками. 

 активности и сознательности – только при активном и осознанном 

участии детей группы под руководством педагога возможна деятельность 

по оздоровлению детей и укреплению их иммунитета. 

 комплексности и интегративности - решение оздоровительных и 

профилактических задач не только во время проведения факультативной 

работы, но и в системе всего учебно - воспитательного процесса и всех 

видов деятельности. 

 заинтересованности – только при проявлении всеми участниками 

образовательного процесса интереса к данной проблеме возможно 

получение положительного результата. 

 индивидуализации – знание психофизиологического развития детей 

данного возраста, ориентация на индивидуальные и гендерные 

особенности каждого ребенка группы. 

Программа «Я – человек, познаю себя» рассчитана на 3 года и на детей в 

возрасте от 4 до 7 лет. Кружок  проводится 1 раз в неделю,  в игровой форме, с 

учетом возрастных особенностей детей, что позволяет повысить интерес к 

научному материалу и сформировать правильное отношение к своему 

здоровью. Длительность кружковой работы с детьми составляет 20 минут для 

детей средней группы, 25 минут – в старшей группе, 30 минут – в 

подготовительной группе. 

Формами реализации программы: 

 учебно-игровая деятельность; 

 беседы и игровая деятельность в режиме дня; 

 дидактические игры с четкими правилами, обязательными для всех; 

 свободные беседы о человеческом организме и здоровом образе жизни; 

 индивидуально-творческая опытно - экспериментальная деятельность; 

 досуги и развлечения;  

 самостоятельная деятельность.  

  Реализуя программу «Я – человек, познаю себя», ожидаем получение у 

детей следующих результатов: 
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 повышение уровня знаний о строении и функционировании человеческого 

организма;  

 улучшение аппетита, качества сна, навыков самообслуживания, 

познавательных способностей; 

 повышение ответственности у детей за сохранение своего здоровья; 

 бережное отношение к своему и чужому здоровью; 

 уменьшение количества простудных и инфекционных заболеваний; 

 повышение работоспособности  и устойчивости к утомлению. 

Способом определения результативности внедрения рабочей программы 

является мониторинг компетентности дошкольников, который проводится 2 

раза в год. Ниже приводится система мониторинга проверки уровня 

компетентности дошкольников. 
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Определение уровня сформированности навыков обучающихся дошкольной группы4-5 лет. 
 

Подраздел Оборудование Содержание Методика обследования Оценка результатов 

Я
 –

 ч
е
л

о
в

е
к

. 
М

о
е 

зд
о

р
о

в
ь

е
 

1.Мяч. 

 

 

 

 

 

2.Мяч 

 

 

 

 

 

3.Оборудование в 

зависимости от задания. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Знания  о строении 

тела человека, о 

функциях частей тела 

человека; 

 

 

Знание элементарных 

правил личной 

гигиены; 

 

 

Самостоятельное 

владение детьми 

навыками одевания, 

умывания, 

самообслуживания. 

 

1.Дидактическая игра «Поехали». Воспитатель 

предлагает детям согреть ладошки, потерев их друг 

о друга, и положить их на ту часть тела, которую 

называет воспитатель. Например, щеки, лоб, локти, 

колени и т.д. 

2. Игра с мячом «Что делает?» (рот – говорит, ест,; 

зубы – жуют, нос - дышит и т.д.): воспитатель 

бросает мяч ребенку и задает вопрос: «Что делает 

рот?». Ребенок возвращает мяч с ответом: «Ест». 

2.Беседа «Что такое хорошо и что такое плохо». 

Воспитатель бросает мяч и задает примерные 

вопросы: «Грязным быть хорошо?». Ребенок 

возвращает мяч с ответом. Должно быть задано 6 

вопросов одному ребенку. 

3. Наблюдение во время режимных моментов с 

просьбой выполнить следующие задания: 

 Покажи, как ты умеешь мыть руки (есть 

вилкой, вытирать рот салфеткой). 

 Расскажи и покажи, как нужно надевать 

колготки (рубашку, застегивать пуговицы, 

причесываться). 

 Почему нельзя разбрасывать свои вещи? 

 Что нужно сказать, когда тебе помогают? 

 Кто из вас часто помогает друг другу? Как 

помогает? 

4 балла. .Высокий уровень – ребенок 

самостоятельно выполняет задания, 

объясняет их и активно отстаивает свою 

точку зрения; 

3 балла. Выше среднего – ребенок выполняет 

задания с небольшой помощью взрослого или 

сверстника, объясняет выполнение задания. 

2 балла. Средний уровень – ребёнок 

выполняет действия самостоятельно; 

требуется незначительная помощь взрослого 

в выполнении последовательности  заданий и 

в контроле качества.  

1 балл. Ниже среднего – ребёнок выполняет 

действия с помощью взрослого; стремление к 

самостоятельности недостаточно выражено: 

ожидает помощи даже в освоенных 

действиях, неуверенно обращается за 

помощью к взрослому.  

 

 

 

 

 

 

 

Я
 и

 о
п

а
сн

ы
е
 п

р
ед

м
ет

ы
. 

 

Сюжетные картинки и 

сигнальные карточки для 

детей (красный, зеленый). 

 

Сюжетные картинки и 

сигнальные карточки для 

детей (красный, зеленый). 

 

 

 

 

Знание об опасностях, 

подстерегающих в 

быту: горячая вода, 

огонь, острые 

предметы (ножницы), 

медицинские 

препараты, газовая 

плита; 

 

Знание об опасных 

ситуациях, связанных с 

электроприборами. 

 

Д/и «Опасно – не опасно».  Воспитатель показывает 

сюжетные картинки с изображений опасных 

ситуаций в быту. Дети показывают в ответ красную 

карточку, если эта ситуация опасна и зеленую – если 

не опасна. 

 

 

Д/и «Опасно – не опасно».  Воспитатель 

показывает сюжетные картинки с изображений 

опасных ситуаций, связанных с 

электроприборами.  Дети показывают в ответ 

красную карточку, если эта ситуация опасна и 

зеленую – если не опасна. 
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Я
 и

 п
р

и
р

о
д

а
. 

 

Сюжетные картинки 

(8-10 шт.) с правилами 

поведения в природе 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Предметные картинки 

(8-10 шт.) с изображением 

ядовитых и съедобных 

растений, 2 круга красного и 

зеленого цвета. 

 

 

 

 

 

Сюжетные картинки 

(8-10 шт.) с правилами 

поведения при контакте с 

животными и насекомыми. 

 

 

Сюжетные картинки 

(8-10 шт.) с правилами 

поведения на солнце 

 

 

Знание о правилах 

поведения в природе; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Знание о съедобных и 

ядовитых растениях; 

 

 

 

 

 

 

 

 

Знаний правил 

поведения при 

контакте с животными 

и насекомыми; 

 

Знание правил 

поведения на солнце. 

 

Дидактическое упражнение «Можно - нельзя». 

Детям показываются картинки и по ним задаются 

вопросы, а они отвечают: можно или нельзя это 

делать: 

-Ходить в лес без взрослых? 

-Слушать пение птиц? 

-Ломать живые ветки деревьев? 

- Лакомиться земляникой и др. съедобными 

ягодами? 

-Разорять птичьи гнезда? 

-Брать в рот незнакомые плоды? 

-Пить родниковую воду? 

-Разорять муравейники? 

-Разжигать костер? 

-Собирать съедобные грибы? 

-Оставлять после себя мусор? 

 

Дидактическая игра «Съедобное и несъедобное». 

Ребенку предлагаются картинки, с изображением 

ядовитых и съедобных растений.  Ребенок 

раскладывает  картинки на 2 группы: к зеленому 

кругу – съедобные, к красному – несъедобные 

растения. Игру можно проводить как 

индивидуально, так и по подгруппам. 

Беседа 

Д/ и «Можно - нельзя». Детям показываются 

сюжетные картинки с изображением животных и 

насекомых. Воспитатель задает вопрос: «Можно ли 

так поступать?» Дети объясняют свое решение. 

 

 

Дидактическое упражнение «Можно - нельзя». 

Детям показываются картинки и задаются вопросы, 

а они отвечают: можно или нельзя это делать: 

-Ходить в солнечный день без головного убора? 

-Пить прохладную воду? 

-Прятаться от солнца под зонтиком? 

-Ходить в теплой одежде? 

- Играть с водой? 

-Долго лежать на солнце? 

-Играть в тени? 
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Определение уровня сформированности навыков обучающихся дошкольной группы 5-6 лет. 
 

Подраздел Оборудование Содержание Методика обследования Оценка результатов 
Я

 –
 ч

ел
о
в

ек
. 
М

о
е 

зд
о
р

о
в

ь
е 

Отрывки из 

художественных 

произведений о 

хорошем и плохом 

поведении человека 

 

Игрушка Незнайка, 

фишки, 

поощрительные 

призы 

 

Картинки с 

изображением 

медицинских 

принадлежностей 

(термометр, бинт, 

зеленка) 

 

Мяч, поощрительные 

призы 

 

Элементарные знания о 

здоровом образе жизни. 

 

 

 

 

Знание о значении 

культурно – гигиенических 

навыков для сохранения 

здоровья. 

 

Элементарные знания об 

оказании первой 

медицинской помощи. 

 

 

 

 

Знание пространственных 

представлений о строении 

человека.  

Д/И «Что такое хорошо, что такое плохо» с.28  «Я 

и мое тело» 

 

 

 

 

Д/и «К нам пришел Незнайка» с.95 – «Школа 

здорового человека» 

 

 

 

«Скорая помощь» с.90 - «Школа здорового 

человека» 

 

 

 

 

 

«Что ты знаешь о…» с.29 - «Я и мое тело» 

 

4 балла. .Высокий уровень – ребенок 

самостоятельно выполняет задания, объясняет их 

и активно отстаивает свою точку зрения; 

3 балла. Выше среднего – ребенок выполняет 

задания с небольшой помощью взрослого или 

сверстника, объясняет выполнение задания. 

2 балла. Средний уровень – ребёнок выполняет 

действия самостоятельно; требуется 

незначительная помощь взрослого в выполнении 

последовательности  заданий и в контроле 

качества.  

1 балл. Ниже среднего – ребёнок выполняет 

действия с помощью взрослого; стремление к 

самостоятельности недостаточно выражено: 

ожидает помощи даже в освоенных действиях, 

неуверенно обращается за помощью к взрослому.  

 

 

 

Я
 и

 о
п

а
сн

ы
е 

п
р

ед
м

ет
ы

. 

 

Набор дидактических 

картинок с 

изображением 

опасных и 

неопасных ситуаций 

 

Игровое поле, кубик, 

карточки с 

ситуациями, фишки, 

жетоны. 

 

 

Знание о безопасном 

поведении в быту. 

 

 

 

 

Знание о безопасном 

обращении с острыми 

предметами (игла, нож). 

 

Знание телефонов 

экстренных служб, умение 

объяснить, к какой службе 

они относятся. 
 

 

«Опасно – не опасно» с.89 - «Школа здорового 

человека» 

 

 

 

 

Беседа «Опасные предметы дома» с.86 -«Школа 

здорового человека» 

 

 

Д/и «Экстренные службы». Цель: уточнять и 

закреплять представления у детей дошкольного 

возраста об отличительных особенностях 

некоторых профессий экстренных служб, 

умение вести диалог в нестандартной ситуации, 

знаний номеров телефонов экстренных служб. 

(прилагается) 
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Я и природа. 

 

Сюжетные картинки 

(12-15 шт.) с 

правилами поведения 

в природе 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Загадки о съедобных 

и несъедобных 

грибах и ядовитых 

растениях. 

 

Дидактические 

картинки  

 

Знание правил поведения в 

природе. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Знание о съедобных и 

ядовитых растениях и их 

названиях. 

 

 

 

Знаний правил поведения 

при контакте с животными 

и насекомыми. 

 

 

Знание правил поведения 

на воде и солнце. 

Дидактическое упражнение «Можно - нельзя». 

Детям показываются картинки и по ним задаются 

вопросы, а они отвечают: можно или нельзя это 

делать: 

-Ходить в лес без взрослых? 

-Слушать пение птиц? 

-Ломать живые ветки деревьев? 

- Лакомиться земляникой и др. съедобными 

ягодами? 

-Разорять птичьи гнезда? 

-Брать в рот незнакомые плоды? 

-Пить родниковую воду? 

-Разорять муравейники? 

-Разжигать костер? 

-Собирать съедобные грибы? 

-Оставлять после себя мусор? И др. 

 

Д\И «Отгадай загадку» - с.93 «Школа здорового 

человека»  

 

 

 

 

Беседа «Безопасное поведение в природе»  - 

Дидактический материал по ознакомлению с 

окружающим миром. 
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Определение уровня сформированности навыков обучающихся дошкольной группы 6-7 лет. 

 

Подраздел Оборудование Содержание Методика обследования Оценка результатов 

Я
 –

 ч
е
л

о
в

е
к

. 
М

о
е 

зд
о

р
о

в
ь

е
 

 

Аптечка для 

оказания 

медицинской 

помощи, карточки с 

названиями органов 

человека, фишки. 

 

 

Знание о строении и 

функциях внутренних 

органов; 

Бережное, заботливое 

отношение к своему 

здоровью и здоровью 

людей человека; 

Готовность и умение 

оказать первую помощь 

в случае необходимости  

 

 

Викторина «Что ты знаешь?» с.63 – Т.А.Тарасова, 

Л.С.Власова «Я и мое здоровье», Г.И.Кулик 

«Школа здорового человека» 

 

4 балла. .Высокий уровень – ребенок 

самостоятельно выполняет задания, объясняет их 

и активно отстаивает свою точку зрения; 

3 балла. Выше среднего – ребенок выполняет 

задания с небольшой помощью взрослого или 

сверстника, объясняет выполнение задания. 

2 балла. Средний уровень – ребёнок выполняет 

действия самостоятельно; требуется 

незначительная помощь взрослого в выполнении 

последовательности  заданий и в контроле 

качества.  

1 балл. Ниже среднего – ребёнок выполняет 

действия с помощью взрослого; стремление к 

самостоятельности недостаточно выражено: 

ожидает помощи даже в освоенных действиях, 

неуверенно обращается за помощью к взрослому.  

 

Я
 и

 о
п

а
сн

ы
е
 п

р
ед

м
ет

ы
. 

 

Тексты загадок, 

предметные 

картинки отгадок. 

 

Игровое поле, кубик, 

карточки с 

ситуациями, фишки, 

жетоны. 

 

 

 

 

Знание о безопасном 

поведении в быту; 

 

 

Знание о безопасном 

обращении с острыми 

(игла, нож) и горючими 

предметами; 

 

Умение объяснить 

сложившуюся ситуацию 

диспетчеру экстренной 

службы. 

Д\И «Загадки о бытовых опасностях» с.92 Беседа 

«Чем опасен этот предмет» с.86 

– «Школа здорового человека» 

 

Д/и «Экстренные службы». Цель: уточнять и 

закреплять представления у детей дошкольного 

возраста об отличительных особенностях 

некоторых профессий экстренных служб, умение 

вести диалог в нестандартной ситуации, знаний 

номеров телефонов экстренных служб 

(прилагается) и см.  «Школа здорового человека» 

с. 88 

 

Я
 и

 п
р

и
р

о
д

а
. 

 

Дидактические 

карточки по 

ознакомлению с 

окруж. миром и ОБЖ 

 

Набор картинок с 

изображением 

ядовитых и  

съедобных грибов и 

растений, корзина. 

 

 

Знание правил поведения в 

природе и ответственного и 

бережного отношения к 

ней; 

 

Знаний правил поведения 

при контакте с животными 

и насекомыми; 

Знание правил поведения в 

природных ситуациях. 

 

Знание о съедобных и 

ядовитых грибах и 

растениях, умение называть 

и различать по внешнему 

виду; 

Викторина «Если я сделаю так» - на основа 

игрового материала «Береги и охраняй природу» 

 

 

 

Д/и «Съедобный грибок положи в кузовок». Дети 

в корзину собирают только съедобные грибы, 

ягоды, лекарственные травы. По окончании игры 

воспитатель достает из корзины все растения, а 

дети их называют и рассказывают о них. 
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Определение уровня сформированности навыков обучающихся дошкольной группы 4-5 лет 

МДОУ      группа №  Воспитатели:        201_  201__у. г. 
 

№ 

п.п

. 

Ф.И. ребёнка Я – человек. Мое здоровье Я и опасные предметы Я и природа  

З
н

ан
и

я
  

о
 с

тр
о

ен
и

и
 т

ел
а 

ч
ел

о
в
е
к
а,

 

о
б

о
зн

ач
ен

и
е 

ег
о

 ч
ас

те
й

 с
л
о

в
ам

и
 

З
н

ан
и

е 
эл

ем
ен

та
р

н
ы

х
 п

р
а
в
и

л
 

л
и

ч
н

о
й

 г
и

ги
ен

ы
 

С
ам

о
ст

о
я
те

л
ь
н

о
е 

в
л
ад

ен
и

е 

д
ет

ьм
и

 н
ав

ы
к
ам

и
 о

д
ев

ан
и

я
, 

у
м

ы
в
ан

и
я
, 

са
м

о
о

б
сл

у
ж

и
в
ан

и
я
 

С
р

ед
н

и
й

 б
ал

л
 

З
н

ан
и

е 
о

б
 о

п
ас

н
о

ст
я
х

, 

п
о

д
ст

ер
ег

аю
щ

и
х

 в
 б

ы
ту

 

З
н

ан
и

е 
о

б
 о

п
ас

н
ы

х
 с

и
ту

ац
и

я
х

, 

св
я
за

н
н

ы
х

 с
 э

л
ек

тр
о

п
р

и
б

о
р

ам
и

 

С
р

ед
н

и
й

 б
ал

 

З
н

ан
и

е 
о

 п
р

ав
и

л
ах

 п
о

в
ед

ен
и

я
 в

 

п
р

и
р

о
д

е
 

З
н

ан
и

е 
о

 с
ъ

ед
о

б
н

ы
х

 и
 я

д
о

в
и

ты
х

 

р
ас

те
н

и
я
х

 

З
н

ан
и

й
 п

р
ав

и
л
 п

о
в
ед

ен
и

я
 п

р
и

 

к
о

н
та

к
те

 с
 ж

и
в
о

тн
ы

м
и

 и
 

н
ас

ек
о

м
ы

м
и

 

С
р

ед
н

и
й

 б
ал

л
 

И
то

го
в
ы

й
 б

ал
л
 у

р
о

в
н

я
 

зн
ан

и
й

 д
ет

ей
 п

о
 о

б
л
ас

тя
м

 

«
Б

ез
о

п
ас

н
о

ст
ь
»

 и
 

«
З

д
о
р

о
в
ь
е»

 

н к н к н к н к н к н к н к н к н к н к н к н к 

1                          

2                          

3                          

4                          

5                          

6                          

7                          

8                          

9                          

10                          

11                          

12                          

13                          

14                          

15                          

16                          

17                          

18                          

19                          

20                          

21                          

22                          

23                          

24                          

25                          

26                          
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Определение уровня сформированности навыков обучающихся дошкольной группы 5-6 лет 

МДОУ      группа №  Воспитатели:        201_  201__у. г. 
 

№ 

п.п

. 

Ф.И. ребёнка Я – человек. Мое здоровье Я и опасные предметы Я и природа 

Э
л
ем

ен
та

р
н

ы
е 

зн
ан

и
я 

о
 

зд
о

р
о

в
о

м
 о

б
р
аз

е 
ж

и
зн

и
. 

З
н

ан
и

е 
о
 з

н
ач

ен
и

и
 к

у
л
ь
ту

р
н

о
 

–
 г

и
ги

ен
и

ч
ес

к
и

х
 н

ав
ы

к
о

в
 д

л
я
 

со
х

р
ан

ен
и

я
 з

д
о
р
о

в
ь
я 

Э
л
ем

ен
та

р
н

ы
е 

зн
ан

и
я 

о
б
 

о
к
аз

ан
и

и
 п

ер
в
о

й
 м

ед
и

ц
и

н
ск

о
й

 

п
о

м
о
щ

и
. 

З
н

ан
и

е 
п

р
о
ст

р
ан

ст
в
ен

н
ы

х
 

п
р

ед
ст

ав
л
ен

и
й

 о
 с

тр
о

ен
и

и
 

ч
ел

о
в
ек

а.
  С

р
ед

н
и

й
 б

ал
л
 

З
н

ан
и

е 
о
 б

ез
о

п
ас

н
о

м
 п

о
в
ед

ен
и

и
 

в
 б

ы
ту

. 

З
н

ан
и

е 
о
 б

ез
о

п
ас

н
о

м
 

о
б

р
ащ

ен
и

и
 с

 о
ст

р
ы

м
и

 

п
р

ед
м

ет
ам

и
 (

и
гл

а,
 н

о
ж

) 

З
н

ан
и

е 
те

л
еф

о
н

о
в
 э

к
ст

р
ен

н
ы

х
 

сл
у

ж
б

, 
у

м
ен

и
е 

о
б
ъ

яс
н

и
ть

, 
к
 

к
ак

о
й

 с
л
у

ж
б

е 
о

н
и

 о
тн

о
ся

тс
я
. 

С
р
ед

н
и

й
 б

ал
 

З
н

ан
и

е 
п

р
ав

и
л
 п

о
в
ед

ен
и

я 
в
 

п
р

и
р
о

д
е.

 

З
н

ан
и

е 
о
 с

ъ
ед

о
б

н
ы

х
 и

 

я
д

о
в
и

ты
х

 р
ас

те
н

и
я
х
 и

 и
х
 

н
аз

в
ан

и
ях

 

З
н

ан
и

й
 п

р
ав

и
л
 п

о
в
ед

ен
и

я 
п

р
и

 

к
о
н

та
к
те

 с
 ж

и
в
о

тн
ы

м
и

 и
 

н
ас

ек
о

м
ы

м
и

. 

 

З
н

ан
и

е 
п

р
ав

и
л
 п

о
в
ед

ен
и

я 
н

а 

в
о

д
е 

и
 с

о
л
н

ц
е.

 

С
р

ед
н

и
й

 б
ал

л
 

н к н к н к н к н к н к н к н к н к н к н к н к н к н к 

1                              

2                              

3                              

4                              

5                              

6                              

7                              

8                              

9                              

10                              

11                              

12                              

13                              

14                              

15                              

16                              

17                              

18                              

19                              

20                              

21                              

22                              

23                              

24                              

25                              

26                              
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Определение уровня сформированности навыков обучающихся дошкольной группы 6-7 лет 

МДОУ      группа №  Воспитатели:       201_  201__у. г. 
 

№ 

п.п

. 

Ф.И. ребёнка Я – человек. Мое здоровье Я и опасные предметы Я и другие люди 

З
н

ан
и

е 
о
 с

тр
о
ен

и
и

 и
 

ф
у

н
к
ц

и
ях

 в
н

у
тр

ен
н

и
х
 

о
р
га

н
о
в
 

Б
ер

еж
н

о
е,

 з
аб

о
тл

и
в
о
е 

о
тн

о
ш

ен
и

е 
к
 с

в
о
ем

у
 з

д
о
р

о
в
ь
ю

 и
 

зд
о

р
о

в
ь
ю

 л
ю

д
ей

 ч
ел

о
в
ек

а;
 

Г
о

то
в
н

о
ст

ь
 и

 у
м

ен
и

е 
о
к
аз

ат
ь 

п
ер

в
у

ю
 п

о
м

о
щ

ь
 в

 с
л
у

ч
ае

 

н
ео

б
х
о

д
и

м
о

ст
и

 

С
р

ед
н

и
й

 б
ал

л
 

З
н

ан
и

е 
о
 б

ез
о

п
ас

н
о

м
 

п
о
в
ед

ен
и

и
 в

 б
ы

ту
 

З
н

ан
и

е 
о
 б

ез
о

п
ас

н
о

м
 о

б
р
ащ

ен
и

и
 

с 
о
ст

р
ы

м
и

 (
и

гл
а,

 н
о

ж
) 

и
 

го
р

ю
ч

и
м

и
 п

р
ед

м
ет

ам
и

; 

У
м

ен
и

е 
о

б
ъ

я
сн

и
ть

 

сл
о

ж
и

в
ш

у
ю

ся
 с

и
ту

ац
и

ю
 

д
и

сп
ет

ч
ер

у
 э

к
ст

р
ен

н
о

й
 с

л
у

ж
б

ы
. 

С
р

ед
н

и
й

 б
ал

 

З
н

ан
и

е 
п

р
ав

и
л
 п

о
в
ед

ен
и

я 
в
 

п
р

и
р
о

д
е 

и
 о

тв
ет

ст
в
ен

н
о
го

 и
 

б
ер

еж
н

о
го

 о
тн

о
ш

ен
и

я
 к

 н
ей

 

З
н

ан
и

й
 п

р
ав

и
л
 п

о
в
ед

ен
и

я 
п

р
и

 

к
о
н

та
к
те

 с
 ж

и
в
о

тн
ы

м
и

 и
 

н
ас

ек
о

м
ы

м
и

; 

З
н

ан
и

е 
п

р
ав

и
л
 п

о
в
ед

ен
и

я 
в
 

п
р

и
р
о

д
н

ы
х

 с
и

ту
ац

и
ях

. 

 

З
н

ан
и

е 
о
 с

ъ
ед

о
б

н
ы

х
 и

 

я
д

о
в
и

ты
х

 г
р
и

б
ах

 и
 р

ас
те

н
и

ях
 

С
р

ед
н

и
й

 б
ал

л
 

И
то

го
в
ы

й
 б

ал
л
 у

р
о

в
н

я
 з

н
ан

и
й

 

д
ет

ей
 п

о
 о

б
л
ас

тя
м

 

«
Б

ез
о

п
ас

н
о

с
ть

»
 и

 «
З

д
о

р
о

в
ье

»
 

н к н к н к н к н к н к н к н к н к н к н к     н к 

1                              

2                              

3                              

4                              

5                              

6                              

7                              

8                              

9                              

10                              

11                              

12                              

13                              

14                              

15                              

16                              

17                              

18                              

19                              

20                              

21                              

22                              

23                              

24                              

25                              

26                              
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Формами подведения итогов реализации дополнительной образовательной 

программы станут:  

 Обмен накопленным опытом с педагогами МДОУ и района в форме: РМО, 

мастер – классов,  семинаров – практикумов, конференций; 

 участие педагогов в конкурсах различных уровней; 

 проведение совместно с родителями развлечений и досугов в данном 

направлении; 

 издательская деятельность на базе МДОУ; 

 работа консультативного пункта «СемьЯ»; 

 публикация материалов на профессиональных и собственном сайтах. 
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Учебно – тематический план 

Тематическое планирование работы в дошкольной группе 4-5 лет 

 

  1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 5 неделя 

се
н

т
я

б
р

ь
 

Тема: 

Наблюдение за 

природой: 

ранняя осень. 

Растения.           

(на прогулке). 

Тема:                         

Наблюдение за 

природой: ранняя 

осень. Животные, 

насекомые.                        

(на прогулке). 

Тема:                         

Наблюдение за 

природой: 

ранняя осень. 

Небо, солнце.                                 

(на прогулке). 

Тема: 

Наблюдение за 

природой: 

ранняя осень. 

Люди: одежда, 

занятия. (на 

прогулке). 

  

о
к

т
я

б
р

ь
 

Тема:                     

Вводное 

занятие. 

Знакомство с 

темой цикла: 

"Я - человек". 

Я - это я. 

Тема:                                   
Органы чувств: 

нос, уши, язык, 

глаза, кожа..  

Тема:                    

Органы 

дыхания 

(ощущение 

запаха) - нос.  

Тема:                                   

Гигиена носа.  

  

н
о
я

б
р

ь
 

Тема:                           

Если носик 

простудился.           

Тема:                        

Развлечение 

"Доктор 

Пилюлькин в 

гостях у ребят".  

Тема:                                

Орган зрения - 

глаза.  

Тема:                               

Гигиена глаз.                    

Тема: 

Берегите 

глаза.  

д
ек

а
б
р

ь
 Тема:                       

Орган слуха - 

уши.                      

Тема:                     

Гигиена ушей.                     
Тема:                             
Чтобы лучше 

слышать.  

Тема:                        

Зимние 

прогулки. Чтобы 

не замерзнуть.                 

  

я
н

в
а
р

ь
 

Новогодние 

каникулы. 

Тема:                           

Орган вкуса - 

язык.  

Тема:                 

Гигиена рта.  

Тема: Зубы.  Тема:                     

Чтобы 

ротик не 

болел.                                   

ф
ев

р
а
л

ь
 Тема:                                      

Орган осязания 

- кожа.                               

Тема:                                        

Гигиена кожи.                     

Тема:                                      

"Я умею 

одеваться…"  

Тема:                                    

Оказание первой 

помощи при 

ссадинах, 

порезах, ушибах.     

м
а
р

т
 

Тема: Опасный 

лед.(2) 
Тема:                    
Я расту.               

Тема:                                   

Зачем человек 

ест?                   

Тема:                                    

Приятного 

аппетита.         

  

а
п

р
ел

ь
 Тема:                                     

Полезная 

пища.                       

Тема:                                         

Что можно есть в 

лесу?               

Тема:                        

Зачем мы 

спим?                                    

Тема:                                 

Я и мое 

настроение.              

  

м
а
й

 

Тема:                                     

Почему мы 

болеем?  

Тема:                          

Лекарства - 

друзья и 

лекарства - враги.              

Тема:                       

С врачами надо 

дружить.  

Обобщающее 

занятие по 

циклу: "Я - 

человек".  
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Тематическое планирование работы в дошкольной группе 5-6 лет 

 

  1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 5 неделя 
се

н
т
я

б
р

ь
 

Тема: 

Наблюдение за 

природой: 

ранняя осень. 

Растения.           

(на прогулке). 

Тема:                         

Наблюдение за 

природой: 

ранняя осень. 

Животные, 

насекомые.                        

(на прогулке). 

Тема:                         

Наблюдение за 

природой: ранняя 

осень. Небо, солнце.                                 

(на прогулке). 

Тема: 

Наблюдение за 

природой: ранняя 

осень. Люди: 

одежда, занятия. 

(на прогулке). 

  

о
к

т
я

б
р

ь
 

Тема:                    

Введение. 

Знакомство с 

темой цикла "Я 

- человек"  

Тема:                                   
Я появился на 

свет . 

Тема:                    

Почему мы растем. 

клетки организма. 

Питание и рост 

клеток. 

Специализация 

клеток. 

Тема:                                 

Как мы устроены. 

Общее строение 

организма. 

Нервная система. 

Мозг. Нервы. 

  

н
о

я
б

р
ь
 

Тема:                          
Наша кожа. 

Знакомство с 

функцией 

кожи: защита 

организма. 

Тема:                        

Уход  за кожей. 

Первая помощь 

при порезах, 

ссадинах, 

ожогах.  

Тема:                                

Наше украшение:  

волосы, ногти. Уход 

за ними.  

Тема:                               

Наша опора - 

скелет.  

  

д
ек

а
б
р

ь
 Тема: Как мы 

движемся. 

Мышцы.  

Тема: 

Кровеносная 

система: 

сердце, сосуды, 

пульс 

Тема: Дыхательная 

система. Речь. 

Зевание 

Тема: Болезни 

дыхательной 

системы и их 

лечение. Гигиена 

дыхания и речи.  

Тема: 

Обоняние. 

Воздух. Чем 

и как мы 

дышим.                      

я
н

в
а
р

ь
 

Новогодние каникулы. 

Тема:                           

Зимние прогулки. 

Первая помощь при 

обморожении. 

Тема: 

Пищеварительная 

система: 

знакомство с 

органами 

пищеварения.                   

Тема: 

Пищеварител

ьная система. 

Правила 

питания. 

Икота.                                     

ф
ев

р
а
л

ь
 

Тема:                                      

Вкусовые 

ощущения                                 

Тема:                                        

Зубы, уход за 

ними.  

Тема:                                      

Наша пища.  
Тема:                                    

Витамины.               
  

м
а
р

т
 

Тема: 

Выделительная 

система: почки, 

мочевой 

пузырь, кожа.  

Тема: 
Выделительная 

система: 

кишечник, 

легкие.  

Тема:                                   

Органы зрения: 

строение органов 

зрения.         

Тема:                                     

Органы зрения: 

уход, 

профилактика.          

Тема:                                     

Органы 

слуха. 

Гигиена 

слуха.                        

а
п

р
ел

ь
 

Тема:                                         

Органы слуха. 

Гигиена слуха.                

Тема: 

Лекарственные 

травы.                                    

Тема:                                 

Если хочешь быть 

здоров: правила  

закаливания.               

Тема:                                     

Если хочешь быть 

здоров: 

физкультура, 

здоровый образ 

жизни.                                 

 

м
а

й
 

Тема: 

Физкультура и 

труд здоровье 

несут. 

Папа, мама, я - 

спортивная 

семья. 

(спортивный 

досуг с 

родителями) 

Праздник - 

развлечение:          

"Здравиада" . 

Обобщающее 

занятие по циклу: 

"Я - человек". 
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Тематическое планирование работы в дошкольной группе 6-7 лет 
 

  1 неделя 2 неделя 3 неделя 4 неделя 
се

н
т
я

б
р

ь
 

Тема: Наблюдение за 

природой: ранняя 

осень. Растения.           

(на прогулке). 

Тема:                         

Наблюдение за 

природой: ранняя 

осень. Животные, 

насекомые.                        

(на прогулке). 

Тема:                         

Наблюдение за 

природой: 

ранняя осень. 

Небо, солнце.                                 

(на прогулке). 

Тема: 

Наблюдение за 

природой: ранняя 

осень. Люди: 

одежда, занятия. 

(на прогулке). 

о
к

т
я

б
р

ь
 Тема:                    Кто 

я? Какой я?                    
Тема:                                   
Знакомимся со 

своим организмом                                               

Тема:                     

Строение и 

функции 

органов 

человека 

Тема:                                  

Гигиена 

внутренних 

органов человека  

н
о
я

б
р

ь
 

Тема:                          

Правила безопасности 

жизнедеятельности. 

Правила первой 

помощи  

Тема:                       

Здоровье - главная 

ценность 

человеческой жизни  

Тема:                                

Заразные - 

незаразные 

заболевания. 

Правила ухода 

за больными  

Тема:                              

Прививки и их 

значение для 

здоровья человека  

д
ек

а
б
р

ь
 Тема:                                                 

Роль лекарств и 

витаминов  

Тема:                                                   

Как организм 

человека 

переваривает пищу  

Тема:                                                 

Гигиена питания  
Тема:                                                     
Вред недоедания 

и переедания  

я
н

в
а
р

ь
 

Новогодние 

каникулы. 

Тема:                         
Правила хранения 

продуктов. Что 

ухудшает, а что 

улучшает аппетит. 

Ощущения при 

голоде  

Тема:                          

Значение 

правильного 

режима дня (3) 

Тема:                                                     

Вред курения, 

алкоголя, 

гиподинамии (3) 

ф
ев

р
а
л

ь
 

Тема:                                                     

Роль закаливания. Его 

разнообразие. (3) 

Тема:                                    

Экстремальные 

ситуации: пожар, 

утечка газа и др.  

Тема:                                      

№№ телефонов 

аварийных 

служб  

Тема:                                     

Правила 

дорожного 

движения                                         

м
а
р

т
 

Тема:                                    

Охрана зрения (при 

чтении, просмотре 

телевизора, работе с 

ножницами, иглой, 

т.д.). Упражнения для 

глаз  

Тема:                                              

Охрана слуха  
Тема:                                 

Движение крови 

по организму  

Тема: 
Наблюдение за 

работой сердца 

при разных 

физических 

нагрузках                                        

а
п

р
ел

ь
 

Тема:                                  

Наблюдение за 

изменением дыхания 

(при физических 

нагрузках, проба на 

задержку дыхания)  

Тема:                              

Наблюдение за 

функциями мозга 

(координация 

движения, условные 

и безусловные 

рефлексы)  

Тема:                               

Я осваиваю 

гигиену и этикет  

Тема:                                     

Я учусь 

правильно 

организовывать 

свою жизнь  

м
а
й

 

Тема:                                

Я учусь охранять свои 

жизнь и здоровье  

Тема:                                 

Навыки здоровья  
Тема:                                           

Отношение 

ребенка к себе, 

своему здоровью  

Тема:                                          

КВН "Тело 

человека"  
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СОДЕРЖАНИЕ 

В содержание программы введено знакомство детей со строением 

человеческого организма, функциями человеческих органов, способами 

сохранить и укрепить свое здоровье.  

Цикл кружковой работы в каждой группе имеет свою подтему: 

 в дошкольной группе 4-5 лет это «Органы чувств»; 

 в дошкольной группе 5-6 лет: «Знакомимся со своим организмом»; 

 в дошкольной группе 6-7 лет: «Охрана и укрепление здоровья». 

Также в каждой возрастной группе имеются свои цели и задачи работы по 

познавательному развитию. 

Дошкольная группа 4-5 лет 

Цель: развитие познавательных, речевых способностей детей через ознакомление 

с  органами чувств. 

Задачи: 

1. познакомить с органами чувств, учитывая возрастные особенности  детей; 

2. познакомить с  рядом функций организма, таких, как сон, питание; 

3. закреплять знание строения своего тела: расположение конечностей, 

органов чувств через дидактические игры и упражнения; 

4. формировать у детей правильное и осознанное отношение к своему 

здоровью через ознакомление со своим организмом; 

5. проводить профилактику ряда заболеваний: простудных, глистных 

инфекций, заболеваний органов зрения, слуха и т.п. доступными для детей 

средствами; 

6. знакомить с элементарными приемами самомассажа, самооздоровления, 

профилактическими упражнениями, а также с простейшими приемами 

первой помощи при повреждении органов чувств; 

7. расширять словарь, кругозор, интерес к предмету и обучению в целом, 

способствовать устранению страха у детей перед врачами. 

 

Дошкольная группа 5-6 лет 

Цель: развитие познавательно-речевых способностей детей и формирование 

основ здорового образа жизни через познание самих себя. 

Задачи: 

1. познакомить со строением человеческого организма, с функциями 

отдельных органов, учитывая возрастные особенности  детей; 

2. формировать у детей правильное и осознанное отношение к своему 

здоровью, основ здорового образа жизни через ознакомление со своим 

организмом; 
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3. проводить профилактику ряда заболеваний: простудных, глистных 

инфекций, заболеваний органов зрения, слуха и т.п., знакомя с 

элементарными приемами самомассажа, самооздоровления, 

профилактическими упражнениями; 

4. расширять словарь детей, кругозор, интерес к предмету и обучению в 

целом; 

5. воспитывать бережное отношение к своему организму и здоровью в целом. 

 

Дошкольная группа 6-7 лет 

Цель: совершенствование познавательно - речевых навыков через  формирование 

осознанного отношения к своему здоровью. 

Задачи: 

1. закрепить знания о строении человеческого организма, о 

функционировании отдельных органов, учитывая возрастные особенности  

детей; 

2. формировать у детей правильное и осознанное отношение к своему 

здоровью, здоровью окружающих средствами дидактических игр и 

упражнений; 

3. проводить профилактику ряда заболеваний: простудных, глистных 

инфекций, заболеваний органов зрения, слуха и т.п., а также профилактику 

несчастных случаев, пропагандируя здоровый образ жизни; 

4. продолжить знакомство с приемами самомассажа, самооздоровления, 

профилактическими упражнениями, оздоровительными мудрами; 

5. способствовать расширению словаря детей, практическому овладению 

нормами речи, использованию ее в различных ситуациях, развивая 

познавательные способности, расширяя кругозор, интерес к предмету и 

обучению в целом. 
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Методическое обеспечение программы 

 
Конспект 1. 

Тема: Введение. Знакомство с темой цикла: «Я – человек». 

Цель: познакомить с темой: «Я – человек», пособиями, которые будут 

использоваться; уточнить отличия человека от животных, игрушек. 

Материал: - схематическое изображение человека,  

  -  книги – пособия,  

   -  кукла,  

   - рисунок человека,  

  - фишки за правильный ответ, 

   - изображения животных, 

   - альбомный лист, цветные карандаши каждому ребенку. 

Содержание: 

1. Тема. 

А). Введение в тему: 

- Сегодня мы познакомимся с новыми книгами, которые принесла нам кукла 

Рита. Эти книги помогут больше узнать о себе: кто мы, какие, из чего состоим. 

Но сначала послушайте куклу Риту. 

Кукла Рита: Здравствуйте, ребята! Недавно я рассматривала картинки в этих 

книжках и поняла, что я – совсем такая же, как и вы, люди. Вы ничем от меня 

не отличаетесь. 

-Так ли это, ребята? 

(рассматривание куклы, изображений людей, сравнение, поиск схожего и 

различного между детьми и куклой) 

Вывод:  Человек живет, растет, движется, чувствует, говорит. Он рождает 

детей, принимает пищу, думает. 

- А сможете ли вы найти отличия между человеком и животными? 

Игра: «Аукцион». 

Какой ряд назовет отличий больше?  

(за правильный ответ вручаются фишки каждому ряду) 

Вывод: Человек мыслит,  говорит, прямо ходит, передвигается на 2 ногах, 

использует орудия труда. 

Б). Знакомство с темой кружка и пособиями. 

- Мы с вами будем  знакомиться со строением человеческого организма, с тем, 

как он работает, научимся помогать друг другу при  ушибах, порезах. Я научу 

вас ухаживать за своим телом, предупреждать болезнь. А кукла Рита и ее 

друзья нам помогут. 

Кукла Рита: Посмотрите, какие интересные книжки я принесла. 
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(Рассматривание детьми книг и пособий). 

2. Закрепление знаний детей. 

- Мы говорили о том, что человек отличается от животных. Сможете ли вы 

нарисовать человека? 

Кукла Рита: А я даже стихотворение  знаю про то, как рисовать человека: 

Точка, точка, запятая,  

Вышла рожица кривая.  

Носик, ротик, оборотик,  

Палка, палка, огуречик, 

Вот и вышел человечек. 

(воспитатель рисует за куклой, получается некрасиво). 

- Вот что получается, когда рисуешь  вместе с этим стихотворением. 

Кукла Рита: Ребята лучше не нарисуют. 

 - Ребята, давайте покажем Рите,  как мы умеем рисовать человека, но сначала 

подготовим руки к рисованию. 

Пальчиковая гимнастика. 

Этот пальчик - дедушка, этот пальчик – бабушка, 

Этот пальчик – папочка, этот пальчик - мамочка, 

А этот пальчик – я. Вот и вся моя семья. 

(дети поочередно сгибают пальцы правой руки, указывая на каждый пальцем 

левой; при повторе – меняют руки). 

Рисование детьми человека. 

3. Итог. 

- У вас получились замечательные рисунки. А что же вы сегодня узнали? 

 

Конспект 2. 

Тема: Я появился на свет. 

Цель: ознакомить детей, учитывая их возрастные особенности с появлением на 

свет человека, его развитием в утробе матери, схожестью и различием людей. 

Материал: - энциклопедия «Как живет человек,  

     - рисунок «В утробе матери», 

     - иллюстрации «Люди разные и одинаковые», 

     - кукла – пупс, 

     - мяч. 

Содержание: 

1. Повторение знаний детей. 

Дидактическая игра «Что зачем». 

Воспитатель бросает мяч каждому ребенку, называя орган человека. 

Ребенок возвращает мяч, отвечая, зачем этот орган необходим. 
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(Пример: глаза – чтобы видеть, уши – чтобы слышать). 

2. Тема. 

А). Введение в тему: 

Что зачем человеку нужно,   

Знаем мы теперь ответ.    

Теперь мне ответьте, ребята, дружно: 

А как вы появились на свет?   

Б). Знакомство с  темой: 

Дети дают ответы.  

Воспитатель подводит итог их рассказам: 

-Все люди состоят из маленьких клеток. Чтобы человек появился на свет, 

нужно, чтобы соединились мужская и женская клетки. Когда они соединяются 

в организме у мамы, тогда начинает из них расти зародыш. Со временем (это 

примерно 9 месяцев или 270 дней) зародыш превращается в плод, затем в 

маленького человека: ребенка. Все 9 месяцев ребенок находится внутри 

материнского организма, через пупочный канатик получает пищу и кислород. 

К концу 9-го месяца будущий ребенок весит чуть больше 3 кг, а  длина его 

около 50 см. Он уже готов появиться на свет. Врачи в родильном доме 

помогают ребенку родиться. Когда малыш родился, то пупочный канатик 

отсекают, потому что он больше не нужен. Нужны теперь новорожденному 

мамина и папина любовь и уход, потому что он сам еще ничего делать не 

умеет. Взрослые не только кормят, поят и ухаживают за ребенком, но и учат 

его всему, что знают сами.  

(Л.Ф.Тихомирова, с. 13) 

-Теперь вы знаете, как люди появляются на свет.  А я предлагаю вам 

отдохнуть. 

Физминутка.  

Мы ногами топ- топ, мы руками хлоп-хлоп! 

Мы глазами миг-миг, мы плечами чик-чик! 

Раз сюда и раз туда, повернись вокруг себя. 

Раз - присели, два привстали, руки кверху все подняли. 

Сели-встали, сели-встали, Ванькой – встанькой словно стали. 

(дети выполняют действия соответственно словам). 

3. Закрепление знаний детей. 

(Появляется кукла – пупс) 

Кукла – пупс: Уа! (плачет, воспитатель баюкает, говорит шепотом): 

- Пока малыш спит, рассмотрите, каким он был внутри мамы. 

 Рассматривание рисунков «В утробе матери». 

- Скажите, люди одинаковые или разные? 
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(ответы детей, рассматривание иллюстраций «Люди разные и одинаковые») 

Дидактическая игра: «Найди одинаковое и разное». 

Дети в парах изучают друг друга, ищут разное и одинаковое. 

 Затем дают ответ по очереди. 

4. Итог. 

Просыпается пупс, плачет.  

-Не плачь, маленький.  

Кукла – пупс: А почему вы здесь собрались? 

-Сейчас тебе ребята расскажут, что они здесь делают и о чем сегодня узнали. 

(Ответы детей). 
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Конспект 1. 

Тема: Введение. Знакомство с темой цикла: «Я – человек». 

Цель: познакомить с темой: «Я – человек», пособиями, которые будут 

использоваться; уточнить отличия человека от животных, игрушек. 

Материал: - схематическое изображение человека,  

   -  книги – пособия,  

   -  кукла,  

   - рисунок человека,  

  - фишки за правильный ответ, 

   - изображения животных, 

   - альбомный лист, цветные карандаши каждому ребенку. 

Содержание: 

4. Тема. 

А). Введение в тему: 

- Сегодня мы познакомимся с новыми книгами, которые принесла нам кукла 

Рита. Эти книги помогут больше узнать о себе: кто мы, какие, из чего состоим. 

Но сначала послушайте куклу Риту. 

Кукла Рита: Здравствуйте, ребята! Недавно я рассматривала картинки в этих 

книжках и поняла, что я – совсем такая же, как и вы, люди. Вы ничем от меня 

не отличаетесь. 

-Так ли это, ребята? 

(рассматривание куклы, изображений людей, сравнение, поиск схожего и 

различного между детьми и куклой) 

Вывод:  Человек живет, растет, движется, чувствует, говорит. Он рождает 

детей, принимает пищу, думает. 

- А сможете ли вы найти отличия между человеком и животными? 

Игра: «Аукцион». 

Какой ряд назовет отличий больше?  

(за правильный ответ вручаются фишки каждому ряду) 

Вывод: Человек мыслит,  говорит, прямо ходит, передвигается на 2 ногах, 

использует орудия труда. 

Б). Знакомство с темой кружка и пособиями. 

- Мы с вами будем  знакомиться со строением человеческого организма, с тем, 

как он работает, научимся помогать друг другу при  ушибах, порезах. Я научу 

вас ухаживать за своим телом, предупреждать болезнь. А кукла Рита и ее 

друзья нам помогут. 

Кукла Рита: Посмотрите, какие интересные книжки я принесла. 

(Рассматривание детьми книг и пособий). 

5. Закрепление знаний детей. 

- Мы говорили о том, что человек отличается от животных. Сможете ли вы 

нарисовать человека? 

Кукла Рита: А я даже стихотворение  знаю про то, как рисовать человека: 

Точка, точка, запятая,  

Вышла рожица кривая.  

Носик, ротик, оборотик,  
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Палка, палка, огуречик, 

Вот и вышел человечек. 

(воспитатель рисует за куклой, получается некрасиво). 

- Вот что получается, когда рисуешь  вместе с этим стихотворением. 

Кукла Рита: Ребята лучше не нарисуют. 

 - Ребята, давайте покажем Рите,  как мы умеем рисовать человека, но сначала 

подготовим руки к рисованию. 

Пальчиковая гимнастика. 

Этот пальчик - дедушка, этот пальчик – бабушка, 

Этот пальчик – папочка, этот пальчик - мамочка, 

А этот пальчик – я. Вот и вся моя семья. 

(дети поочередно сгибают пальцы правой руки, указывая на каждый пальцем 

левой; при повторе – меняют руки). 

Рисование детьми человека. 

6. Итог. 
- У вас получились замечательные рисунки. А что же вы сегодня узнали? 

 

Конспект 2. 

Тема: Я появился на свет. 

Цель: ознакомить детей, учитывая их возрастные особенности с появлением на 

свет человека, его развитием в утробе матери, схожестью и различием людей. 

Материал: - энциклопедия «Как живет человек,  

     - рисунок «В утробе матери», 

     - иллюстрации «Люди разные и одинаковые», 

     - кукла – пупс, 

     - мяч. 

Содержание: 

5. Повторение знаний детей. 

Дидактическая игра «Что зачем». 

Воспитатель бросает мяч каждому ребенку, называя орган человека. 

Ребенок возвращает мяч, отвечая, зачем этот орган необходим. 

(Пример: глаза – чтобы видеть, уши – чтобы слышать). 

6. Тема. 

А). Введение в тему: 

Что зачем человеку нужно,   

Знаем мы теперь ответ.    

Теперь мне ответьте, ребята, дружно: 

А как вы появились на свет?   

Б). Знакомство с  темой: 

Дети дают ответы.  

Воспитатель подводит итог их рассказам: 

-Все люди состоят из маленьких клеток. Чтобы человек появился на свет, 

нужно, чтобы соединились мужская и женская клетки. Когда они соединяются 

в организме у мамы, тогда начинает из них расти зародыш. Со временем (это 

примерно 9 месяцев или 270 дней) зародыш превращается в плод, затем в 
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маленького человека: ребенка. Все 9 месяцев ребенок находится внутри 

материнского организма, через пупочный канатик получает пищу и кислород. 

К концу 9-го месяца будущий ребенок весит чуть больше 3 кг, а  длина его 

около 50 см. Он уже готов появиться на свет. Врачи в родильном доме 

помогают ребенку родиться. Когда малыш родился, то пупочный канатик 

отсекают, потому что он больше не нужен. Нужны теперь новорожденному 

мамина и папина любовь и уход, потому что он сам еще ничего делать не 

умеет. Взрослые не только кормят, поят и ухаживают за ребенком, но и учат 

его всему, что знают сами.  

(Л.Ф.Тихомирова, с. 13) 

-Теперь вы знаете, как люди появляются на свет.  А я предлагаю вам 

отдохнуть. 

Физминутка.  

Мы ногами топ- топ, мы руками хлоп-хлоп! 

Мы глазами миг-миг, мы плечами чик-чик! 

Раз сюда и раз туда, повернись вокруг себя. 

Раз - присели, два привстали, руки кверху все подняли. 

Сели-встали, сели-встали, Ванькой – встанькой словно стали. 

(дети выполняют действия соответственно словам). 

7. Закрепление знаний детей. 

(Появляется кукла – пупс) 

Кукла – пупс: Уа! (плачет, воспитатель баюкает, говорит шепотом): 

- Пока малыш спит, рассмотрите, каким он был внутри мамы. 

 Рассматривание рисунков «В утробе матери». 

- Скажите, люди одинаковые или разные? 

(ответы детей, рассматривание иллюстраций «Люди разные и одинаковые») 

Дидактическая игра: «Найди одинаковое и разное». 

Дети в парах изучают друг друга, ищут разное и одинаковое. 

 Затем дают ответ по очереди. 

8. Итог. 
Просыпается пупс, плачет.  

-Не плачь, маленький.  

Кукла – пупс: А почему вы здесь собрались? 

-Сейчас тебе ребята расскажут, что они здесь делают и о чем сегодня узнали. 

(Ответы детей). 

 

Конспект 3. 

Тема: Почему мы растем. Клетки организма. Питание, рост, специализация 

клеток. 

Цель: объяснить причины роста организма, познакомить с клетками 

человеческого тела, настроить на правильное питание, развивать осознанное 

отношение к собственному организму. 

Материал: - рисунки различных клеток, 

     - микроскоп, препарат луковицы, йод, пинцет, 

     - кукла Рита, конверт. 
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    - «Внутренние органы человека». 

 (Тематический словарь в картинках), 

     -  комплект бумажных разноцветных клеток каждому. 

Содержание: 

1. Повторение знаний детей. 

- Из чего развивается человек? (Из клетки). 

-Посмотрите, из каких клеток состоит пленочка от лука. 

(поточное рассматривание препарата лука под микроскопом). 

- Мы с вами состоим из подобных клеточек. 

2. Тема. 

А). Введение в тему: 

- Почему растет наш организм? (ответы детей) 

Б). Знакомство с темой. 

Рассказ воспитателя: 

Как вы помните, все начинается из одной клетки. Она делится на 2, а те в 

свою очередь, еще на 2. Множество одинаковых клеток образует ткань, много 

тканей – орган, а много органов – организм, такой, например, как наш с вами. 

Таким образом, мы с вами состоим из клеток. Человека можно сравнить с 

домом, построенным из кирпичей.  

 В результате роста и деления клеток дети растут, меняется их внешность. В 

первые два года дети растут очень быстро. С годами скорость роста 

замедляется, пока не прекратится совсем. Обычно это происходит к 20 годам у 

девочек и 25 – у мальчиков. 

 У клеток в нашем организме очень много работы: они дышат, питаются, 

делятся, обновляются, растут, распадаются. 

(«Тело человека. Как мы устроены», с 4) 

(Л.Ф. Тихомирова, с. 12) 

 Клетки нашего организма разные. 

(рассматривание рисунков клеток). 

- Как вы думаете, почему наши клетки разные? (ответы детей) 

Физминутка. 

Мы руки поднимаем, мы руки опускаем, 

Качаем головой. 

Мы хлопаем руками, мы топаем ногами, 

На месте ты не стой. 

Мы сейчас все дружно встанем, отдохнем. 

А потом опять занятие начнем. 

(Дети выполняют движения в соответствии с текстом). 

3.Закрепление знаний детей. 

Появляется кукла Рита. 

Кукла Рита: Здравствуйте, ребята. Когда я к вам шла в гости, то нашла 

конверт, а в нем какие-то клеточки. 

- Рита, это очень важные клеточки. Они нам пригодятся  для следующего 

задания. Давай раздадим их ребятам. 

(Дети берут конверты с клеточками). 
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- Посмотри, Рита, как ребята  смогут из этих клеточек сложить человечка. 

(дети выкладывают из клеточек человека). 

7. Итог. 
Кукла Рита:  А зачем вы это делали? 

- Мы должны запомнить очень важный вывод: из чего состоит человек, да и 

все остальное в мире. 

Кукла Рита: И из чего? 

(ответы детей). 

- А что еще вы сегодня узнали? 

(ответы детей) 

Кукла Рита: Очень интересно. Молодцы, что все так хорошо запомнили. А 

мне пора идти. До свидания. 

 

Конспект 4. 

Тема: Как мы устроены. Общее строение организма. Нервная система: мозг, 

нервы. 

Цель: закрепить знания о строении организма человека, познакомить с органами 

нервной системы, развивать осознанное отношение к своему здоровью, 

обеспечение безопасности жизни (профилактика несчастных случаев). 

Материал:  - макет человека, 

      - фартук нервной системы, 

      -  комплекты бумажных клеток на полгруппы, 

    -  альбомные листы, простые карандаши, 

     - энциклопедия «Как живет человек», 

    - «Внутренние органы человека» 

 (Тематический словарь в картинках), 

   - Незнайка. 

Содержание: 

1. Повторение знаний детей. 

Работа по подгруппам: 1). Рисуют человека, 

         2). Выкладывают человека из бумажных клеточек. 

Вывод: (при сопоставлении рисунков и схем): Человек состоит из клеток, но 

они такие  маленькие, что мы их можем различить только в микроскоп. 

2 . Тема. 

А). Введение в тему: 

Появляется Незнайка. Он несет макет человека. 

Незнайка: Я себе иду, гуляю, а мне говорят: отнеси в группу № 3 эту штуку.  

- Здравствуй, Незнайка. Спасибо тебе. Ты принес очень нужную  нам вещь. 

Это макет человека, т.е. нарисованное изображение.  

Незнайка: А зачем он? 

Б). Знакомство с темой. 

1). Закрепление знаний о строении организма человека. 

- Все ли знают, из каких частей, органов состоит человек? А по макету это 

хорошо видно. 

(Дети рассматривают макет, определяют органы с помощью воспитателя). 
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-Запомнили, что где находится? Сейчас проверим. И ты, Незнайка, играй с 

нами. 

Дидактическая игра: «Поехали». 

Воспитатель и дети трут ладони друг о друга, приговаривая: «Поехали, 

поехали». Воспитатель называет один из органов тела, показывая на другое 

место, дети должны верно указать этот орган. 

2).Сообщение о строении нервной системы. 

-Строение человеческого организма очень сложно. Управляет этим сложным 

организмом нервная система.  Самый главный в нервной системе – мозг. В 

голове находится головной мозг, в позвоночном столбе – спинной.  Спинной 

мозг отвечает в основном за движение человека, головной контролирует 

остальную работу организма. Мозг состоит из нервных клеток, которые 

расположены в каждой части нашего тела и передают сигналы от всех органов 

к мозгу и обратно. 

Физминутка. 

Вправо, влево повернись, 

Наклонись и поднимись. 

Руки вверх, руки вбок  

И на месте прыг да скок. 

А теперь бежим вприпрыжку. 

Молодцы, вы ребятишки. 

(Дети выполняют движения в соответствии с текстом). 

(Во время физминутки Незнайка падает и бьется головой о пол) 

- Необходимо беречь голову и спину от ударов. Сильный удар может привести 

к сотрясению мозга: начнет тошнить, голова закружится. Если же голову 

пробьет кто – нибудь, то обязательно нужно вызвать «скорую помощь». Так 

что будьте осторожны, берегите себя и окружающих. 

8. Итог. 
Незнайка: Как интересно вы все рассказываете! Только я ничего не запомнил!  

- А мы для тебя еще раз повторим, о чем говорили сегодня. 

(дети подводят итоги). 

 

Конспект 5. 

Тема: Наша кожа. Функция кожи:  защита организма. 

Цель: познакомить с кожей как защитой организма, с ощущениями, осязанием; 

учить бережно относиться к коже. 

Материал:  - иппликатор Кузнецова,  

      - мисочки с теплой и холодной водой, 

    - мешочки с мелкими предметами,  

     - изображение верхнего слоя кожи. 

Содержание: 

1. Повторение знаний детей. 

Дидактическая игра «Угадайка». 

Воспитатель, не называя органа, описывает его функцию.  

Дети должны угадать, о каком органе идет речь. 
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2. Тема. 

А). Введение в тему: практическая работа: 

 Ребенок сидит с закрытыми глазами. Ему прикладывают к руке иппликатор 

Кузнецова. Он рассказывает о своих ощущениях. 

 Определить на взгляд, ощупь теплая или холодная вода. 

 Определить на ощупь, какой предмет вытаскиваешь из мешочка. 

- Что помогло вам ответить на мои вопросы? (ответы детей) 

Б). Знакомство с темой. 

 - Помогла вам все это почувствовать ваша кожа. Это очень важная часть 

нашего организма.  Как вы думаете, что было бы с нашим телом, если бы кожи 

не было? (ответы детей). 

- Кожа помогает ощущать тепло, холод, боль. Плохо видящим и слепым людям 

она заменяет глаза. Определение разных явлений, предметов, ощущений на 

ощупь называется осязанием. 

 - На каждом участке кожи есть нервные окончания, которые передают в мозг: 

больно, жарко, холодно. Самый верхний слой кожи – эпидерма (греч. – 

верхний) -  очень тонкий, клеточки его постепенно отмирают, в результате 

чего освобождается место для  новых клеток. Слой под эпидермисом и есть 

сама кожа. Это толстый слой, в котором есть нервные окончания, сальные 

железы. Сальные железы вырабатывают кожное сало. Оно через поры 

выдавливается на поверхность,  как крем из тюбика,  и смазывает кожу. Это 

очень важно, т.к. иначе солнце, ветер,  химические вещества высушили бы 

кожу. Также в коже есть потовые железы, которые вырабатывают пот. С потом 

из нашего организма выделяются соли, различные вредные вещества, а также 

излишки воды. 

- Кожа покрыта волосками. Давно, когда люди не знали, что такое одежда, тело 

человека было покрыто волосами везде, чтобы сохранить тепло. Теперь тепло 

сохранить нам помогают свитера, брюки и.т.п. Поэтому волос на теле осталось 

немного. Теперь волосы служат нам украшением. 

Физминутка. 

Дружно встали на разминку и назад сгибаем спинку.  

Раз-два, раз-два, раз-два-три, да не упади, смотри. 

Наклоняемся вперед. Кто до пола достает? 

Эту сложную работу тоже делаем по счету. 

(Дети выполняют движения в соответствии с текстом). 

3.Закрепление знаний детей. 

Дидактическая игра «Самый внимательный». 

Воспитатель задает вопрос и показывает на ребенка, тот дает ответ. 

- Что помогает нам делать кожа? 

- Что находится в самом верхнем слое кожи? 

- Как называется умение определить на ощупь? 

- Что находится в коже? 

- Зачем нам нужны сальные железы? 

 - Зачем нам нужны потовые железы? 

- Чем покрыта кожа? 
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 - Зачем нам нужны волосы? 

Самый внимательный … 

4. Итог. 
- Молодцы. Что мы сегодня узнали? Так зачем нам нужна кожа? (подчеркнуть:  

не только как орган осязания, но и как защита). 
 

Конспект 6. 

Тема: Уход за кожей. Первая помощь при порезах, ссадинах, ожогах. 

Цель: учить ухаживать за кожей самостоятельно, оказывать первую помощь при 

ранах, ссадинах, ожогах; воспитывать чистоплотность, развивать осознанное 

отношение к своему здоровью. 

Материал: - вата, бинты, пластырь, ножницы, 

   - перекись водорода, бриллиантовый зеленый,  йод,  

    - сырое яйцо, 

    - ватная палочка каждому,  

    - Неумывайкин, кукла Рита. 

Содержание: 

1. Повторение знаний детей. 

Загадка. 

Наше тело покрывает, от ненастья защищает. 

Будем чаще ее мыть, чтобы нам красивей быть.  

(кожа). 

- Зачем нам нужна кожа? 

- Как называют умение  определять на ощупь? 

2. Тема. 

А). Введение в тему: 

Появляется кукла Рита. 

Кукла Рита: Здравствуйте, ребята! В нашем кукольном городе появился 

Неумывайкин. Самый грязный и неопрятный мальчик. Рядом с ним даже 

стоять неприятно. 

Б). Знакомство с темой. 

Входит Неумывайкин (подготовленный  ребенок): 

Неумывайкин: Привет всем! Я – Неумывайкин! 

Кукла Рита: Здравствуй, Неумывайкин! Как же от тебя пахнет! Когда ты 

последний раз мылся? 

Неумывайкин: Мылся? А это зачем? 

Воспитатель: Если сын чернее ночи, грязь лежит на рожице, 

   Знайте, это плохо очень для ребячьей кожицы. 

Кукла Рита: Ребята, расскажите, как ухаживать за своей кожей,  и зачем это 

нужно делать. 

(Рассказы детей, на доске выставляются схемы – рисунки по правилам ухода 

за кожей) 

Неумывайкин:  Ну, надо же! А  я и не знал, что это так важно. А сможете мне 

показать, как это делается? 

Физминутка. 
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Надо - надо умываться      (имитируют умывание) 

по утрам и вечерам,          (трут ладонь о ладонь) 

А нечистым трубочистам     (поглаживают руки от кисти к локтю) 

Стыд и срам! Стыд и срам!  (грозят пальцем) 

Давайте же мыться, плескаться,    (поглаживают плечи) 

Купаться, нырять кувыркаться (имитируют плавание) 

В реке, в ручейке, в океане и в ванне, и в бане 

 (присели, встают постепенно, разводя руки) 

Всегда и везде вечная слава воде!    (хлопают в ладоши). 

Неумывайкин:  Пойду умоюсь, раз это так хорошо. Ой, палец поцарапал! Я 

теперь умру! 

Кукла Рита: Ну что ты, Неумывайкин! От этого не умирают, тем более, если 

сразу обработать ранку. 

Неумывайкин:  А это еще как? 

Кукла Рита: Ребята, покажем ему, как можно обработать ранку? 

(работа в парах под руководством педагога: обработка краев раны йодом, 

пореза ссадины зеленкой, остановка крови перекисью водорода, перевязывание 

пальца и заклеивание пластырем) 

Воспитатель:  А если вдруг обожжешься, то очень хорошо помогает сырое 

яйцо. Сырым белком смазывают ожог, боль уходит, начинается заживление. 

(Воспитатель демонстрирует отделение белка от желтка и смазывает кукле 

Рите руку) 

3.Закрепление знаний детей. 

Воспитатель:  Неумывайкин, запомнил что-нибудь, о чем тебе ребята 

рассказали? 

Неумывайкин: (рассказывает, что запомнил, дети помогают) 

3. Итог. 
Кукла Рита: Ты понял, как важно ухаживать за своей кожей? 
Неумывайкин: Да, спасибо вам, ребята!  Теперь всегда буду мыться. И 

фамилию сменю. Буду Умывайкиным. До свидания. 
 

Конспект 7. 

Тема: Наше украшение и защита: волосы и ногти. Гигиена волос и ногтей. 

Цель: учить ухаживать за своими волосами и ногтями, воспитывать чувство 

эстетики, аккуратность и опрятность. 

Материал: - картинки к игре: «Верно - неверно», 

                       - кукла Рита,  

                       - иллюстрации опрятного  человека и лохматого,  

                       - конверт,  

                       - расческа каждому. 

Содержание: 

1. Повторение знаний детей. 

Дидактическая игра «Верно - неверно»: 

Дети рассматривают предложенные им картинки с поведением детей по 

уходу за своей кожей и отвечают аргументировано, что верно,  что нет. 
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2. Тема. 

А). Введение в тему: 

 (Появляется кукла Рита). 

Кукла Рита:  Мне мои друзья прислали фотографии. Вот посмотрите 

(иллюстрации Опрятного и Лохматого). На кого смотреть приятнее? 

 (ответы детей) 

Кукла Рита:  Опрятный не только каждое утро умывается, но и 

причесывается. А у  Лохматого даже расчески нет.  

Б). Знакомство с темой. 

Воспитатель:  А если не причесывать свои волосы, они не только перестанут 

быть красивыми, но и могут заболеть. 

Кукла Рита: Это как? 

Воспитатель:  Волосы запутаются, станут ломкими, начнут выпадать, а кожа 

головы начнет шелушиться, появится перхоть.  Но самое страшное,  когда в 

нечесаных и немытых волосах появляются вши. Эти маленькие насекомые 

питаются волосяными луковицами, кусают голову. Поэтому, Рита, расскажи 

Лохматому, что его ждет, если он не начнет ухаживать за волосами. Ведь 

чистые здоровые волосы не только согреют голову, но и украсят его 

внешность. 

Кукла Рита:  Как же мне научить его причесываться? 

Воспитатель:  Покажите, ребята, как причесывать свои волосы. 

В).Практическая работа: 

Дети расчесывают волосы индивидуальной расческой. 

Воспитатель:  Запомните, что свою расческу нельзя отдавать другому 

человеку. 

Физминутка. 

Для начала мы с тобой повращаем головой.   

Оборот и оборот, а потом наоборот.    

Поднимаем руки вверх, плавно опускаем вниз.   

Снова тянем их наверх. Ну, дружочек, не ленись!  

А теперь ходьба на месте, это тоже интересно.   

Остановимся и снова мы к занятиям готовы.   

(Дети выполняют движения в соответствии с текстом). 
 

Кукла Рита:  А еще я заметила, как неприятно брать Лохматого за руку. 

Потому что  ногти у него все грязные,  длинные. Один раз он меня даже 

оцарапал. 

Воспитатель:  Давным-давно, когда люди еще не умели строить дома, шить 

одежду, ногти были их оружием.  Но сейчас длинные неухоженные ногти 

смотрятся очень некрасиво.  Посмотрите на ногти вашего соседа. Ухаживает 

ли он за ними? 

Практическая работа: рассматривание ногтей соседа и своих ногтей, 

ответы детей. 

Кукла Рита: Как же ухаживать за ногтями, чтобы они всегда были 

красивыми? 

(Ответы детей). 
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Воспитатель:  Хочу сказать еще об одном: многие дети любят красить ногти 

лаком, который берут у мам. Это вредно для детских ногтей. Ногтевая 

пластина перестает дышать, ноготь будет со временем ломким, хрупким. 

Лечебным лаком покрывают только те ногти, которые нуждаются в лечении. А 

для детей есть  специальный детский лак, который пропускает воздух и легко 

смывается водой. 

3.Закрепление знаний детей. 

Воспитатель:   Так зачем же нужно ухаживать за собой? 

(Ответы детей). 

Дидактическая игра: «»Правильно – неправильно». 

(хлопок -  прыжок): 

- Нужно причесываться  каждое утро; 

- Ногти стричь не нужно; 

-Мыть голову необязательно; 

- Девочкам обязательно делать прически; 

-Мальчики ногти могут не чистить. 

4. Итог. 
Воспитатель:  Запомнила, Рита, что рассказать Лохматому, чтобы он начал 

ухаживать за собой? 

Кукла Рита: Не все. Ведь так много сегодня нового я услышала! Но если 

ребята мне напомнят, то обязательно научу Лохматого  всему, что сегодня 

узнала. 

(Ответы детей). 

Кукла Рита: Спасибо, ребята! Побегу скорее, пока снова все не забыла! До 

свидания! 
 

Конспект 8. 

Тема: Наша опора – скелет. 

Цель: познакомить со строением тела, его  опорой – скелетом; знакомить с 

уходом за телом, осанкой, разучить упражнения для укрепления осанки; 

познакомить с оказанием первой помощи  при травме. 

Материал: - изображение костного остова человека (энциклопедия «Как живет 

человек»), 

- марионетка, 

-кукла бибабо, 

-брюки,  платье, 

- мешочек с песком каждому, 

- бинт, косынка, шина, 

- Незнайка. 

Содержание: 
1. Повторение знаний детей. 

Воспитатель:   Никогда не мойте руки, шею уши и лицо,  

   Это глупое занятье не приводит ни к чему. 

   Вновь испачкаются  руки, шея, уши и лицо. 

   Так зачем же силы тратить, время попусту терять? 
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- Верно ли это? (Ответы детей). 

-  Какой совет дадите по уходу за волосами? 

- ногтями? 

- кожей? 

- Вспомните, что управляет нашим телом? 

- Как беречь мозг? 

2. Тема. 

А). Введение в тему: Появляется Незнайка. 

Незнайка (испуганно):  Я к вам больше не приду. Иду себе, никого не трогаю, 

а тут … 

Воспитатель:   Здравствуй, Незнайка! Что случилось? 

Незнайка: Там страшный кто-то! 

Воспитатель:  Пойду посмотрю! (Приносит сумку с марионеткой, куклой 

бибабо, брюками, платьем, энциклопедией с изображением скелета). Незнайка, 

ты испугался куклы – марионетки. Присаживайся с нами, послушай, зачем я это 

приготовила. 

Б). Знакомство с темой. 

Воспитатель:  Эта кукла поможет нам познакомиться с очень важной частью 

человеческого организма. Посмотрите, может ли кукла стоять без помощи 

человека? А кукла бибабо похожа на куклу, если внутри ее нет руки человека? 

Могут ли брюки или платье держать свою форму, если в них не одет человек? 

 Так и человек не смог бы стоять ровно, если бы внутри него не было 

крепких  костей. Кости соединены между собой специальными связками и 

образуют скелет. (Рассматривание небольшого изображения скелета в 

энциклопедии, ощупывание своих костей рук, ног, ребер, позвоночника, черепа). 

 А чтобы кости были крепкими, нужно правильно питаться. Очень полезны 

продукты, где много кальция: молоко, рыба, сыр. Чтобы кальций хорошо 

усваивался, нужен витамин D, который содержится в яйцах, сливочном масле, 

печени. Много его образуется в организме под действием солнечных лучей. 

 Также важно укреплять мышцы тела, чтобы ваш скелет сохранят 

правильное положение – осанку. Предлагаю разучить несколько упражнений 

йогов для сохранения и укрепления осанки. 

Физминутка. 

1). Встать вплотную к стене. Стопы сомкнуть, втянуть живот, глаза закрыты. 

Затем походить в таком положении тела некоторое время (укрепление мышц 

спины, брюшного пресса). 

2). Сесть по-турецки (согнутые ноги лежат на полу, стопы сложены вместе, шея 

вертикально) на 20-30 секунд, дыхание произвольное. 

3).Поза «священной коровы». Сложить руки ладонями за спиной,  пальцами вверх 

(шея вертикально). Чередовать сидя и при ходьбе. 

4). «Птица перед взлетом». Стоя -  спокойное дыхание, затем наклон вперед, ноги 

прямые, руки за спиной подняты с напряжением как крылья. Уронили голову, руки 

– 5-6 секунд (на расслабление  и напряжение мышц спины). 

5).  «Кто там?». Ребенок сидит  правым боком к спинке стула, упираясь бедром в 

нее. Обеими руками взяться за спинку, повернуться влево до предела, вернуться в 
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и.п. То же - другим боком. (Освобождение нервных корешков 

позвоночника).«Гимнастика маленьких волшебников» Нестерюк Т., Шкода А. 

Проверка осанки: походить с мешочком песка на голове. 

В). Практическая работа:  

Незнайка: А если эти упражнения не делать, есть только чипсы, конфеты и 

колбасу? 

Воспитатель:   Если дети питаются неправильно, не укрепляют мышцы тела, 

кости становятся хрупкими, и тогда может произойти беда. При любом ушибе 

кость может сломаться.  Если появилось подозрение, что это произошло с вашим 

другом, а рядом нет взрослых, не пугайтесь. Я научу вас  оказывать  первую 

помощь  при переломах и травмах костей. (Воспитатель показывает все приемы 

первой помощи на Незнайке). 

  Чтобы довезти друга до больницы, вызывайте «Скорую помощь». А сами 

тем временем положите сломанную конечность на любую жесткую поверхность 

(шина, палка, доска), закрепите бинтом, шарфом, косынкой. Это делается для 

того, чтобы меньше двигалась сломанная рука или нога.  

 Если друг разбил голову, нужно остановить кровь,  осторожно сделав 

повязку. И ждите взрослых. Они обязательно помогут. 

Незнайка: Нет, я не хочу сломать себе ничего. Лучше я буду упражнения делать 

и  правильно питаться. Только уже не помню, чего есть надо. 

3. Итог занятия. 

Дети рассказывают, что нужно кушать, чтобы косточки были крепкими.  

Незнайка берет мешочек с песком, кладет его на голову и уходит. 
 

Конспект 9. 

Тема: Как мы движемся. Мышцы тела. 

Цель: закрепить знания о мышцах, разучить комплекс упражнений, укрепляющих 

мышцы; познакомить с правилами ухода за мышцами тела: чистота, питание; 

познакомить с оказанием первой помощи при ушибах. 

Материал: - иллюстрация мышц человека,  

    - мяч,  

    - Умывайкин, 

    - йод, ватная палочка. 

Содержание: 

1. Повторение знаний детей. 

Появляется Умывайкин. 

Умывайкин: Здравствуйте, ребята! С тех пор, как вы меня научили 

умываться, у меня в жизни  все изменилось! У меня появились новые друзья! И 

я пришел к вам снова. Может,  вы меня еще чему-нибудь научите? 

Воспитатель:  Ребята для тебя, Умывайкин повторят все, что мы узнали за это 

время. Итак… 

Д/и «Вопрос – ответ» (воспитатель бросает мяч, задает вопрос, отвечает 

тот, кому был брошен мяч): 

- Из чего состоит человек? 

- Почему мы растем? 
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- Что управляет нашим организмом? 

- Зачем нужны нервы? 

- Что защищает наш организм? 

- Зачем нужен скелет? 

- Из чего состоит скелет? 

2.Тема. А). Введение в тему: 

Умывайкин: Как много вы узнали! А о чем сегодня будете говорить? 

Воспитатель:  Сегодня мы с ребятами поговорим о том, что заставляет наш 

скелет двигаться. 

Б). Знакомство с темой. 

Практическая работа: 

- сжать руку в кулак, 

- согнуть руку в локте, 

-присесть, 

- поднять ногу. 

(при выполнении каждого задания дети определяют место, где напряглись 

мышцы). 

Воспитатель:  Что помогло вам двигать рукой, ногой? (Ответы детей). 

Мышцы состоят из особых клеток, которые могут растягиваться и 

сокращаться. У человека 400 мышц, они имеют различную форму. Мышцы 

прикрепляются к костям при помощи связок - сухожилий и придают форму 

телу.  Для работы мышцам нужна энергия, которая вырабатывается , когда в 

организм человека  поступают питательные вещества и кислород. Поэтому, 

прежде чем выполнять физические упражнения, необходимо хорошо поесть. 

Но после еды должно пройти время, чтобы энергия могла выработаться, а 

кровь разнести ее к мышцам. Правильное питание помогает людям содержать 

мышцы в рабочем состоянии, не накапливать жир. 

Также хорошо чувствовать себя позволяют мышцам физическая работа и 

упражнения, занятия спортом. 

Физминутка. 

Ежедневно по утрам заниматься надо нам.   

Руки в стороны поставим, правой левую достанем. 

А потом наоборот. Будет правый поворот.   

Раз – хлопок, два – хлопок, повернись еще разок. 

Раз-два-три-четыре, плечи выше, руки шире!   

Опускаем руки вниз. Заниматься вновь садись.   

(Дети выполняют движения в соответствии с текстом). 

Умывайкин: А что будет, если ушибешься? 

Воспитатель:  Если ушибешь мышцы (стукнешься, упадешь), может 

появиться синяк, «шишка», и это место будет болеть. Чтобы этого не 

произошло, нужно в первые же минуты приложить холод  (лед, металл и т.п.).  

Если же синяк проявился, можно на ночь рисовать йодом клеточки. Тогда 

ушиб быстро пройдет. 
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Посмотри, как это делается. (Воспитатель рисует  йодом «сетку» на 

предполагаемом ушибленном месте ребятам; Умывайкин  рисует  йодовую  

сеточку оставшимся ребятам). 

3.Итог. 
Умывайкин: Сколько интересного я сегодня узнал! Что же из этого мне 

рассказать друзьям? Как их научить беречь мышцы? 

Воспитатель:   В  этом тебе  помогут ребята. Расскажите, что же вы узнали на 

занятии? Чему может Умывайкин научить своих друзей? 

(Ответы детей). 

 

 

Фрагмент кружковой работы на тему: «Отчего грустил Буратино» 

Материал:  

 кукла Буратино, 

 мольберт, 

 портрет Буратино без носа, 

 нос Буратино из бумаги, 

 4 контейнера с крышкой, 

 пахучие предметы и продукты: чеснок, апельсин, салфетка с духами (с 

нерезким запахом), кусочек детского мыла. 

Дети рассаживаются на стульчики полукругом. Перед детьми стоит стул для 

воспитателя, на котором сидит кукла Буратино, и мольберт, с обратной 

стороны которого находится портрет Буратино. 

Воспитатель: Здравствуй, Буратино! Что ты такой грустный? Что нос повесил? 

Буратино: Здравствуйте, ребята! В нем – то все и дело, в моем носе! Все говорят: 

нос у тебя длинный, везде нос суешь! 

Воспитатель: Нос - очень нужная часть нашего тела. Вот послушай, Буратино, 

зачем он нужен. 

Дети: Носом мы дышим, чувствуем запахи. 

Воспитатель:  Вот о чем ребята знают: 

Нос дышать нам помогает, 

Запахи определяет 

И лицо нам украшает. 

Буратино: Как он может украшать мое лицо? 

Воспитатель: А мы сейчас поиграем в игру «Поставь нос на место» и ты узнаешь, 

как хорошо, когда все части тела на месте. 

Игра «Поставь нос на место» 

На мольберте портрет Буратино без носа, отдельно- нос из бумажного конуса. 

2-3 ребенка с закрытыми глазами приставляют нос к рисунку. 

Воспитатель: Что такое? Никак нос на место не попадет! Когда глаза не 

помогают, ничего не получается! 

Буратино: Нет, просто ребята не знают, где нос находится. 

Воспитатель: А вот и нет! Наших ребят не запутаешь! Давайте покажем 

Буратино, что мы знаем все части нашего тела. Приготовили ладошки для игры 

«Поехали». 
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Игра «Поехали» 

Дети трут ладошки, говоря: «Поехали», и показывают на ту часть тела, 

которую называет воспитатель. Воспитатель выполняет задание вместе с 

детьми, путая их, показывая не на ту часть, которую называет сам.   

Воспитатель: Вот видишь, Буратино, какие ребята внимательные!  

Буратино: Подумаешь! А дышать и ртом можно. 

Воспитатель: Ребята, попробуйте подышать ртом. Получается? А ртом можно 

очистить воздух от пыли? Нет, ведь в носу есть специальные волоски, которые 

задерживают пыль и вредных микробов. А во рту таких волосков нет. И запах 

ртом не определишь. А носом это очень просто сделать, даже если не видишь, что 

нюхаешь. Попробуем определить запах? 

Игра «Узнай по запаху» 

У воспитателя 4 контейнера, закрытые  крышками. В контейнерах находятся 

пахучие предметы (кусочек детского мыла, салфетка с духами), и продукты 

(долька чеснока, долька апельсина). Дети подходят к воспитателю, закрывают 

глаза и определяют по запаху, что лежит в контейнере. Затем воспитатель 

предлагает закрыть нос и определить запах, вдыхая ртом.  

Воспитатель: Молодцы, ребята! 

Буратино (чихает):  Что это? 

Воспитатель: Будь здоров, Буратино! Это пыль тебе в нос попала или запах резки 

твой нос почувствовал. Запомните, ребята! Нельзя нюхать незнакомые предметы 

или жидкости. У них может быть резкий запах, от чего нос может заболеть. А 

может ты простудился, Буратино, и у тебя насморк? 

Буратино: Не знаю! 

Воспитатель: Чтобы вылечить насморк, чтобы носик не болел, предлагаю 

научиться делать массаж носа. И ты, Буратино, делай массаж вместе с нами, 

чтобы перестать чихать. 

Лечебно – профилактический массаж носа. 

1. Поглаживать указательными пальцами по стенкам носа, 

2. Постукивать по крыльям носа пальцами при выдохе, 

3. В уголках носогубной складки найти точки с обеих сторон, нажимать их 

указательными пальцами, 

4. Погладить свой нос, сказать: «Будь здоров мой носик!» 

Буратино: Да-а! Нос не только дышать помогает и запахи узнавать, но и от 

болезни спасает! А если нос на месте, то  и лицо красивей делается. Теперь мне 

мой нос очень нравится! 

Воспитатель: Ты только его не задирай, держи нос по ветру. 

Буратино: Хорошо. Пойду всем расскажу про мой нос! До свидания, ребята! 

 

Конспект оздоровительного досуга 

«Зимняя прогулка». 
Цель: Продолжение работы по формированию осознанного отношения к своему 

здоровью. 

Задачи:  

 Закреплять умение метать в горизонтальную цель правой и левой рукой с 

расстояния 2 м. 
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 Закреплять умение подпрыгивать в высоту с разбега, дотрагиваясь до предмета, 

находящегося на высоте 1,5 - 2 м. 

 Закреплять умение реагировать на зрительные сигналы при выполнении заданий. 

 Проводить мероприятия по профилактике плоскостопия и простудных 

заболеваний, а также  несчастных случаев в зимнее время года. 

 Совершенствовать умение сочетать движения со словами. 

 Совершенствовать психофизические качества в разнообразных формах 

двигательной деятельности. 

 Работать над свободным дыханием с произнесением различных звуков, а также с 

помощью пения.  

 Закреплять умение проводить простейшие элементы самомассажа. 

 Закреплять знание пословиц о здоровье, его значении в жизни человека. 

 Приучать детей активно участовать в коллективных играх и развлечениях. 

 Приучать помогать взрослым готовить и убирать физкультурный инвентарь. 

Предварительная работа: 

 Знакомство с элементарными приемами самомассажа. 

 Разучивание гимнастики для стоп. 

 Разучивание упражнений «Веселой зарядки». 

 Работа над техникой метания в горизонтальную цель. 

 Обучение бегу с подпрыгиванием до предмета. 

 Разучивание слов самомассажа, речевок.  

 Разучивание подвижной музыкальной игры. 

 Подбор музыкального сопровождения. 

 Подготовка атрибутов и оборудования. 

Оборудование: 

 Щетинистые дорожки – 2 шт. 

 Корзины для метания – 2 шт. 

 Снежки – по 2 шт. каждому ребенку 

 Длинный шнур – 1 шт. 

 Фишки – 3 шт. 

Атрибуты: 

 Костюм Снеговика, 

 Костюм Злюки – Холодюки, 

 Сосульки – 1шт., 6 шт. – на длинном шнуре. 

Музыкальный материал: 

 Марш на вход и выход детей, 

 Музыка на вход Снеговика, 

 Музыка диско для гимнастики стоп, 

 Аттракционная музыка для выполнения метания, 

 Музыка на вход Злюки – Холодюки, 

 Музыка на игру «Дотронься до сосульки» 

 Подвижная музыкальная игра «Снеговик». 

Ход: 

Дети входят в зал и выстраиваются на щетинистой дорожке в одну шеренгу. 

Воспитатель: Здравствуйте, ребята! (Дети: здороваются) Посмотрите, сегодня к 

нам пришли гости. Нужно поздороваться и с ними, а также пожелать здоровья и 
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самим себе. Приготовились, начали! (слова и действия производят совместно 

дети и педагог) 

Проводится оздоровительный массаж включения в деятельность 

«Здравствуйте!». 

Здравствуйте! 

Здравствуйте, ладошки!  

Хлоп-хлоп-хлоп!  

Здравствуйте, ножки! 

Топ-топ-топ! 

Здравствуйте, щёчки! 

Плюх-плюх-плюх! 

Здравствуйте, ушки! 

Тюх-тюх-тюх! 

Здравствуйте, губки! 

Чмок-чмок-чмок! 

Здравствуйте, зубки! 

Щёлк-щёлк-щёлк! 

Здравствуй, мой носик!  

Бип-бип-бип! 

Здравствуйте, гости! 

Доброе утро! 

 

 

 

(трут ладони друг о друга) 

(хлопают) 

(поглаживают ноги снизу вверх) 

(топают) 

(поглаживают щеки) 

(шлепают по щекам) 

(поглаживают уши) 

(потягивают за мочки ушей) 

(вытягивают губы хоботком) 

(имитируют поцелуй)  

(улыбаются, обнажая зубы) 

(щелкают зубами) 

(гладят нос указательными пальцами) 

(нажимают на кончик носа) 

(прикладывают руки к груди) 

(легкий поклон, разводят руки в 

стороны) 

 

 

Воспитатель: Здоровья пожелали друг другу, вспомнили пословицу: «Здоровье 

сбережешь, от беды уйдешь». А я приглашаю всех отправиться на прогулку, 

потому что  на улице можно и свежим воздухом подышать, и подвигаться 

побольше.  Как говорят в народе: «Двигайся больше…» (Дети: дополняют - 

проживешь дольше!) Отправляемся на прогулку! Направо, за направляющим 

шагом марш! 

Дети маршируют по залу под речевку: 

Снег на крыше, на крылечке, 

Все блестит, белым – бело. 

Нет свободного местечка –  

Всюду снега намело! 

Вот так, вот так 

Слепим мы снеговика! 

Воспитатель: На месте стой, раз – два! 

Дети останавливаются в кругу. 

Проводится массаж биологически активных точек «Снеговик» для 

профилактики простудных заболеваний. 

 

Снеговик 

Раз – рука, два - рука!    (вытягивают по очереди руки вперед) 

Лепим мы снеговика    (имитируют лепку снежков) 
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Три – четыре, три – четыре,   (поглаживают ладонями шею сзади) 

Нарисуем рот пошире    (поглаживают одной ладонью шею спереди) 

Пять – найдем морковь для носа, (кулаками растирают крылья носа) 

Угольки найдем для глаз!   (осторожно нажимают на глазные яблоки) 

Шесть – наденем шляпу косо, 

Пусть смеется он у нас!   (приставляют ладонь ко лбу козырьком и 

растирают лоб) 

 

Под музыку «В гостях у сказки» появляется Снеговик. 

Снеговик: Здравствуйте, ребята! Вот какой я получился! Веселый, румяный, 

крепкий, здоровый! А в здоровом теле здоровый дух! А вы не замерзли еще, 

ребята? 

Ну – ка, все скорей вставайте, 

Для ног зарядку начинайте, 

Ноги чтоб не уставали, 

Чтоб зимой не замерзали! 

Дети раскладывают щетинистые дорожки по залу и встают на них. 

Проводится гимнастика для стоп (профилактика плоскостопия) под музыку 

диско. 

Гимнастика для стоп. 

Под музыку по показу Снеговика выполняются:  

 переступание с ноги на ногу (руки свободно движутся) , 

 ходьба на носках на месте (руки в стороны), 

 ходьба на пятках на месте (руки за спину), 

 перекаты с пятки на носок, (руки на плечах) 

 поднятие на носках и легкие удары пятками по полу (руки подняты вверх). 

Снеговик: Ай да молодцы! 

Воспитатель: А мы еще и зарядку делать умеем, чтобы всегда быть сильными и 

здоровыми. Ведь здоровье дороже золота! 

Дети убирают дорожки, встают в круг. Проводится ряд ОРУ. Снеговик 

выполняет упражнения вместе с детьми. Слова проговаривает педагог, дети 

выполняют действия. Это важно для сохранения правильного дыхания при 

выполнении упражнений. 

Зарядка 

Мы – веселые ребята,      (маршируют по кругу) 

Мы - ребята - дошколята. 

Спортом занимаемся,      (перестраиваются в 3 колонны) 

С болезнями не знаемся. 

Раз – два, два - раз,      (руки в стороны, ладони кверху, 

с силой сгибают руки к плачам, 

сжимая кулаки) 

Много силы есть у нас! 

Повернемся мы сейчас,  (руки на поясе, повороты в 

стороны, руки раскрыть) 

Полюбуйтесь – ка на нас! 
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Мы наклонимся сейчас, 

Все получится у нас!  (руки вверх, ноги на ш.п., 

прогнуться назад, наклон вперед – 

вниз, дотронуться руками до пола) 

Раз – два – не зевай!  (ноги на ш.с., приседание, руки 

вперед) 

Вместе с нами приседай! 

Раз – прыжок, два – прыжок!  (прыжки на двух ногах, руки на 

поясе) 

Прыгай весело, дружок! 

Маршируем мы сейчас,     (ходьба на месте) 

Получается у нас! 

Носом мы сейчас вдохнем,     (вдыхают носом, руки вверх) 

«Шшшш» - и скажем все потом.  (выдох со звуком «шшшш», 

медленно опустить руки) 

Воспитатель: Вот какую веселую зарядку мы с ребятами знаем. 

Снеговик: А не хотите поиграть, снежки в корзину покидать? 

Дети: Хотим! 

Снеговик: Тогда  берем по 2 снежка и делимся на 2 команды. 

Снеговик раздает детям по 2 снежка. Воспитатели ставят 2 корзины и 

раскладывает длинные шнуры, отмечающие место, откуда дети будут метать 

снежки в горизонтальную мишень. 

Метание в горизонтальную мишень. 

Воспитатель: Встали около шнуров. Метаем сначала правой, потом левой рукой. 

Берем из корзины  снежки только тогда, когда Снеговик покажет зеленую 

карточку. Приготовились. Раз, два, три, правой рукой бросили! Левой рукой 

бросили!  

(метание проходит 4-5 раз каждой рукой под аттракционную музыку) 

Снеговик: Молодцы! Несите снежки в мою корзину! 

Дети складывают снежки в корзину Снеговика, остаются возле него. Под музыку 

появляется Злюка – Холодюка. 

Злюка – Холодюка: Я – Злюка – Холодюка, детей я не люблю! 

    Лишь гадости и пакости детишкам я дарю. 

Чего это вы расшумелись? Чего веселитесь?  

Воспитатель: Мы слепили снеговика и играем с ним. 

Злюка – Холодюка: Играете? И я хочу! Тут у меня для вас даже подарочек есть! 

Сладкие, холодненькие сосулечки! Лизнешь такую – кашель, насморк. Красота! 

Бери! На! А Ты? (сует сосульку ребятам, дети отказываются). 

Снеговик: Я хоть из снега, и то знаю, что сосульки нельзя сосать! И холодная 

она, и микробов в ней много! 

Воспитатель: Вот поиграть мы с ними поиграем. Натягивайте веревку! 

«Дотронься до сосульки» 

Снеговик и Злюка – Холодюка натягивают веревку выше вытянутой руки ребенка 

посередине зала. Дети пробегают 3 круга, возле веревки подпрыгивают, стараясь 

дотронуться до сосульки. После бега и прыжков проводится ходьба и в 
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движении  выполняется упражнение на восстановление дыхания. Дети 

остаются в кругу. 

Воспитатель: Ребята, вы ведь знаете, что у Злюки – Холодюки сосульки 

ненастоящие? Поэтому мы так смело дотрагивались до них. На самом деле опасно 

ходить там, где висят сосульки. Почему? 

Дети: Сосульки могут упасть и поранить кого – нибудь. 

Снеговик: Давайте лучше еще поиграем! Я игру знаю, она «Снеговик» 

называется. 

Подвижная музыкальная игра «Снеговик» 

Под фортепианное сопровождение дети встают в круг. В центре Снеговик. 

Дети поют и выполняют следующие движения: 

 

Мы слепили это чудо в пять минут, 

Мы слепили это чудо в пять минут, 

Как зовут такое чудо, как зовут? 

Как зовут такое чудо, как зовут? 

(Говорком) Снеговик! 

Снеговик, мы близко – близко 

подойдем. 

Снеговик, тебе вот низкий наш 

поклон! 

Очень- очень, Снеговик ты наш, 

хорош. 

 

Поиграй – ка с нами.  

Ну, чего ты ждешь? 

(Говорком) Раз, два, три,  

Снеговик, нас догони! 

 

 

 

 

 

 (имитируют лепку снежков) 

 

(пожимают плечами, разводят руки в 

стороны) 

(хлопают по слогам) 

(сужают круг, подходя к Снеговику) 

 

(кланяются в пояс) 

 

(расширяют круг, отходят от 

Снеговика) 

 

(грозят пальцем) 

 

(хлопают в ладоши 3 раза) 

(подходят близко к Снеговику) 

(убегают от Снеговика, он их ловит) 

 

Игра проводится 3 раза. Злюка – Холодюка тоже участвует в игре. 

Злюка – Холодюка: Стойте, стойте! Хорошо у вас, весело! Я даже  подтаивать 

начала! Да и Снеговику тоже, похоже, жарко! Подуйте на нас, а то мы растаем! 

Упражнение на дыхание. 

Дети дуют на героев: глубокий вдох и медленный выдох со звуком «фу!». 

Снеговик: Спасибо вам, ребята, за то, что слепили меня и так весело со мной 

играли. Приходите еще на прогулку и слепите мне друга, Снеговика. И Злюку – 

Холодюку не бойтесь! Гуляйте в любую погоду! 

Злюка – Холодюка: Я злюсь – то только на тех, кто мороза боится, все кутается, а 

повеселиться, побегать не хочет. Вы ведь не такие? До свидания, ребята! 

Снеговик: До свидания, ребята! 

Дети: До свидания! (герои уходят) 
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Воспитатель: Мы тоже попрощаемся с гостями и отправимся в группу, где нас 

ждет витаминный напиток, чтобы были вы здоровыми, крепкими и счастливыми. 

Ведь здоровье и счастье не живут друг без друга. До свидания! (дети уходят в 

группу под веселый марш) 

 

КОНСПЕКТ НОД  

по теме:  «Мы едим. Органы пищеварения. Гигиена питания». 

 (старшая и подготовительная группа). 

Тема: 

 Мы едим. Органы пищеварения. Гигиена питания. 

Программное содержание: 

-продолжать формировать первоначальные представления о строении организма 

человека, функциях органов, учитывая возрастные особенности детей; 

- продолжать знакомить со строением пищеварительной системы человека, с 

правилами питания; закреплять гигиенические навыки; 

-развивать интерес к предметам и явлениям окружающего мира, к обучению; 

-развивать память, умение рассуждать на основе своего восприятия, умение давать 

полные ответы; наблюдать, делать выводы; 

-продолжать через театрализованную деятельность развивать активность на 

занятиях у малоактивных детей; 

- воспитывать умение слушать и слышать воспитателя и своих товарищей, 

усидчивость; 

-продолжать работу по охране здоровья детей.   

Материал: 

- плакат лабиринта, макет человека с анатомическим фартуком органов           

пищеварения, указка; 

-большой клубок ниток, изюм по количеству детей, 

 -костюм доктору Пилюлькину, телефон, запись звонка телефона, 

-таблички помощников: гриб, зуб, желудок, овощ и фрукт, витаминка, 

- мешочек с продуктами или картинками, изображающие продукты: 

 жевательная резинка, конфета, яблоко, морковь, чипсы, печенье, лук, чеснок, 

йогурт, банан, копченая колбаса, чупа – чупс, петрушка, кетчуп. 

- продукты для игры «Собери корзину»: торты, конфеты, фрукты, овощи, сладости, 

шоколадки, чипсы и т.п.;  

-2 корзины, музыкальная запись, 

-2 стола 

Предшествующая работа: 

- проведение серии занятий по теме: «Строение тела человека»; 

- проведение бесед по культуре и гигиене питания; 

- рассматривание иллюстраций по темам: «Строение тела человека», «Продукты 

полезные и неполезные», «Витамины», «Овощи и фрукты», 

 - подготовка дидактических игр: «Правильно – неправильно», «Собери корзину», 

«Полезно – неполезно»;  

 - подготовка наглядного материала (макета человека, анатомического фартука, 

плаката лабиринта, шапочек помощников); 

- разучивание с детьми ролей; 
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- разучивание физминутки. 

Ход занятия: 

 (Занятие проходит в зале; в группе педагог настраивает детей на не совсем 

обычное ознакомление с темой: в зале, при гостях; напоминает правила поведения; 

дети моют руки). 

 -Сегодня мы отправимся в путешествие, но не в сказочный лес, а в 

далекуюдалекую страну Здоровья, по огромному лабиринту. Вот он (показывает  

плакат лабиринта – органов пищеварения). Этот лабиринт находится внутри 

каждого из нас: это путь, который проходит каждый день пища, что мы едим. 

Путеводным клубочком будет не этот (показывает большой клубок), а маленькая 

изюминка, которую каждый сейчас положит себе в рот (раздает изюминки).  

1 часть. 

Практическая работа: (параллельно с рассказом показывать по плакату путь 

прохождения пищи)  

-Положите в рот изюм, понаблюдайте, что происходит во рту, когда изюм еще там? 

(ответы детей: Во рту пищу смачивает слюна. Мы ее жуем зубами. Потом мы ее 

глотаем). 

(Пояснение воспитателя как итог детским ответам: Во рту слюна смачивает пищу, 

зубы перетирают ее, язык переворачивает, затем пища проглатывается). 

- Что должно дальше произойти с пищей? (опора на плакат и ощущения детей; 

ответы детей:  Пища проходит внутрь по трубке).    

(Пояснение воспитателя как итог детским ответам: Трубка, в которую попадает 

пища после глотки, называется пищевод. Она ведет в желудок. Но рядом проходит 

еще одна трубка, так называемое дыхательное горло (гортань). Если при приеме 

пищи разговаривать, еда вместе с воздухом может попасть в него, что вызовет 

сильный кашель). 

- Как вы думаете, что с вашей изюминкой произойдет в желудке? (ответы детей: 

Пище переварится в желудке). 

(Пояснение воспитателя как итог детским ответам: Желудок выделяет желудочный 

сок, который начинает переваривать пищу. Это сок выделяется при запахе или виде 

вкусной пищи, а также при чувстве голода в определенное время. Вот почему 

важно принимать пищу в одно и то же время. Полезные вещества попадают в кровь 

через стенки желудка, а пища отправляется дальше по кишечнику, где наша 

изюминка должна окончательно перева- 

риться). 

- Итак, мы с вами прошли огромный лабиринт. Помог нам его пройти маленький 

кусочек пищи. Пока он спокойно переваривается у вас в желудке, давайте 

повторим его путь сами. 

- Что происходит с пищей в начале пути? В желудке? Куда потом проходит пища? 

Что там происходит?  ( Повторение и закрепление  по макету человека) 

Физминутка.  
(Воспитатель предлагает отправиться снова в путешествие, теперь в лес): 

Мы шли, шли, шли,     

Белый гриб нашли,     

Сели, сорвали, дальше пошли.  

Мы шли, шли, шли,     
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Лисичку нашли,     

Сели, сорвали, дальше пошли.  

Мы шли, шли, шли,     

Подберезовик нашли,    

Сели, сорвали, дальше пошли.  

Мы шли, шли, шли,    

Земляничку нашли.    

Ах, какая ягодка!     

-Вот мы с вами и грибов набрали на ужин. Можно ли их кушать? Как и что кушать, 

чтобы пища была полезной и приносила здоровье? Давайте спросим у врачей 

(воспитатель звонит доктору Пилюлькину);  (Звонок телефона): 

2 часть. 

 -Алло, доктор Пилюлькин! Приезжайте к нам скорей! Мы хотим узнать все о 

полезной пище, о том, как правильно питаться. (Детям): Он обещал сейчас 

приехать. Пока мы его ждем, предлагаю поиграть. 

Игра «Полезно – неполезно»: 

( В мешочке лежат некоторые продукты питания или картинки, их изображающие. 

Каждый ребенок достает из мешочка тот или иной продукт и говорит, полезен он 

или вреден и почему.) 

 (Появляется д-р Пилюлькин): 

- Здравствуйте! Я доктор Пилюлькин. А это мои помощники (детям надеваются 

таблички помощников). Они вам сейчас и расскажут, как  правильно питаться. 

Гриб: 

О грибах сегодня спорить не резон. 

Ведь зима еще, пока что не сезон. 

О грибах поближе к осени и лету. 

 А сейчас поговорите по предмету. 

Зуб: 

Нас, зубов, во рту у деток 20 штук. 

  Помогаем мы им пищу размельчать. 

   Если вовремя не чистить нас, ребята,  

 Можно запросто все зубы потерять! 

Желудок: 

Чтоб желудок не болел,   

Надо вовремя питаться,   

Пищу тщательно жевать,    

За едой не отвлекаться!    

Овощ и фрукт: 

Мы полезные продукты:   

Это овощи и фрукты.    

Вкус прекрасный наш откройте,   

Но сначала нас помойте.   

Запомни каждый: перед едой   

И руки ты тоже с мылом помой!  

Витаминка: 

Чтобы не было ангины,    
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Ешь почаще витамины.    

      От простуды витаминка – аскорбинка. 

Питаться будешь ты разнообразно, 

        Вот и будет жизнь твоя прекрасна!   

3 часть. 

Пилюлькин: Вам понятны все правила питания? (Дети: Да!) Сейчас я проверю. 

Поиграем в игру: «Правильно – неправильно». 

Игра: «Правильно – неправильно»: 

(Если Пилюлькин произносит то, что правильно, дети хлопают в ладоши, 

неправильно – прыгают 3 раза на месте): 

-  Никогда не мойте руки, шею, уши и лицо. 

 Это глупое занятье не приводит ни к чему. (Дети прыгают). 

- Если что-то заболит, съешь аскорбинку и ревит. (Дети хлопают) 

- Если руки за обедом вы испачкали салатом, 

 не стесняйтесь вы о скатерть пальцы вытереть свои. (Дети прыгают). 

- Никогда не ешьте овощ, если вы его не мыли. (Дети хлопают). 

- Если вас зовут обедать, гордо прячьтесь под диван… 

 Если все-таки достанут и за стол посадят вас,  

опрокидывайте чашку, выливайте на пол суп. (Дети прыгают). 

-После всех приемов пищи надо зубы полоскать, 

 утром, вечером полезно каждый день почистить их. (Дети хлопают). 

Пилюлькин: Молодцы! Все хорошо запомнили. 

Витаминка: Доктор Пилюлькин, ребята! Мы тоже хотим с вами поиграть! 

Воспитатель: Что ж, давайте еще поиграем. Игра называется «Собери корзину». 

Игра «Собери корзину». 

(Правила игры: Команда помощников Пилюлькина и команда детей должны 

собрать в свои корзины только полезные продукты за определенный промежуток 

времени, пока играет музыка. Выигрывает та команда, которая наберет больше 

полезных продуктов). 

Пилюлькин: 
Все запомнили, ребята? А сейчас     

К другим пойдем мы дошколятам прямиком от вас. 

Соблюдайте правила питания!     

Ну а нам пора! И мы уходим. До свидания!   

(Пилюлькин уходит, с детей снимаем таблички). 

4 часть. 

Воспитатель: А мы еще раз вспомним, о чем важном говорили сегодня на занятии. 

(Дети отвечают: Мы узнали, что происходит с пищей в организме человека, узнали 

правила питания, поговорили о полезных продуктах). 

Воспитатель: Нам пора заканчивать занятие. Скоро обед. Чтобы хорошо 

покушать, мы с вами отправимся нагуливать аппетит на улице. 
 

 

СЦЕНАРИЙ СПОРТИВНО – ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО ПРАЗДНИКА ДЛЯ 

ДЕТЕЙ И РОДИТЕЛЕЙ «ВОЛК И ЗАЯЦ В ГОСТЯХ У РЕБЯТ» 

(ПОДГОТОВИТЕЛЬНАЯ ГРУППА 

Цель: 
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 Закреплять приобретенные на занятиях по физическому развитию умения и 

навыки, умение двигаться в такт музыке, выполнять движения по показу 

 Развивать ловкость, целеустремленность, быстроту реакции,  

 Развивать внимание, память, мышление,  

 Воспитывать любовь к движению, активному отдыху, способствовать 

укреплению детского организма, 

 Воспитывать бережное отношение друг к другу, 

 Формировать стремление к здоровому образу жизни, 

 Проводить профилактику курения, алкоголизма. 

Предварительная работа: 

 Систематическая работа по физическому развитию,  

 Подготовка атрибутов  

 Подбор музыкального сопровождения. 

Атрибуты: Костюм зайца, волка (взрослые персонажи), пачка сигарет, бутылка из 

– под пива, 2 куба, 2 фишки, 2 обруча, 4 бруска, 2«узкие дорожки», 2 мешочка с 

песком,2 шнура, 2 платка на глаза,  пакетики с соком. 

Музыкальный материал: 
1.Музыкальный центр,  

2.Музыка на вход, выход, 

3.Запись разминки, 

4.Аттракционная музыка, 

Ход: 

Досуг проводится в зале, приглашены родители.  Дети входят под спортивный 

марш и встают в 2 шеренги у стульчиков. 

Ведущий:   Сегодня мы проводим в саду День здоровья. А что как ни физкультура 

помогает нам сохранить и укрепить здоровье? 

Физкультурой мы в саду много занимались.      

На зарядке по утрам крепли, закалялись.       

Все собрались? Все здоровы? Бегать и играть готовы?    

Ну, тогда подтянись, не зевай, не ленись – на разминку становись!  

Разминка под музыку. (врассыпную по залу) 

Дети рассаживаются на стульчики.   

Ведущий: Сегодня будут соревноваться команды «Здоровячки» и «Бодрячки». 

Поприветствуем их! 

Появляется Заяц. 

Заяц: Здравствуйте, ребята! Какие вы молодцы! Занимаетесь спортом, 

физкультурой! А вот мой друг, Волк, ленится. По утрам не делает зарядку, бегать 

не любит. А теперь он еще кашляет. И знаете, почему? Вот смотрите! 

Появляется Волк с пачкой сигарет, просит закурить у родителей. 

Заяц: Волк, что же ты делаешь! Ты же в детском садике! 

Волк: А что, если я уйду из детского садика, то можно?  

Ведущий: Курить вредно! Разве ты не знаешь? Тот, кто курит, постоянно кашляет. 

А бегать и веселиться у него не получится, потому что дышать становится трудно. 

Волк: Да ладно! 
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Заяц: Ребята, давайте возьмем Волка соревноваться. Пусть попробует обогнать и 

обыграть ребят, которые не курят! 

Ведущий: (объясняет правила эстафеты) 

Эстафета «Бег парами». 

 Дети встают 2-мя колоннами у отметки. Первый участник добегает до куба, 

обегает его, возвращается, берет за руку второго игрока. Парой они обегают куб, 

первый игрок садится на стул. Второй берет третьего. Так дети пробегают 

парами до последнего игрока, который добегает до стартовой линии и поднимает 

руки вверх. Выигрывает та команда, которая быстрее это сделала. 

Заяц: Какие в моей команде ребята ловкие и быстрые! А  как у тебя, Волк? 

Волк: (не может отдышаться, кашляет) Не знаю! Я побегал, теперь в ушах 

шумит, сердце колотится, кашель мучает! 

Ведущий: Вот видишь, как вредно курить! 

Волк: Вон родители сидят. Они тоже наверняка курят! Вот пусть покажут, как они 

бегают. 

Эстафета «Тяни - толкай».   

 Нужно 8 взрослых. Родители от каждой команды становятся по двое спинами 

друг к другу, сцепившись локтями. Такой Тяни – Толкай добегает до куба и 

возвращается обратно, не поворачиваясь. Заяц и Волк могут вставать в 

эстафету при нехватке взрослых. 

Ведущий: Вот  видишь, Волк! Молодцы родители у наших детей! Они знают, что 

курить вредно! 

Волк: Теперь я расстроился, у меня плохое настроение (достает бутылку пива). 

Заяц: Ты что, Волк! Пить спиртные напитки еще вреднее! Голова будет кружиться! 

Не сможешь пройти с нами еще одну эстафету. Выходите, ребята! Покажем Волку, 

для чего нужно держать равновесие! 

Эстафета «С мешочком на голове». 

Игроки команд поочередно с мешочком на голове проходят по узкой дорожке, 

перешагивают бруски, продевают себя сквозь обруч, который ему подают Заяц и 

Волк, затем бегом с мешочком в руке возвращаются обратно. Мешочек берет 

следующий игрок.  

Ведущий: Замечательно играли дети! Видишь, Волк, как ребята держали 

равновесие? А тот, кто пьет спиртные напитки, никогда так не сможет! 

Заяц: А давайте проведем еще конкурс для родителей. Проверим, как они держат 

равновесие.  

Эстафета «По шнуру». 

Все родители по очереди проходят по шнуру с мешочком на голове. В конце шнура 

нужно присесть и встать, не уронив мешочка, обратно возвращаются бегом с 

мешочком в руке. Заяц и Волк участвуют в эстафете. 

Ведущий: Молодцы!  

Волк: Как оказывается  здорово, когда не куришь и не пьешь спиртные напитки! 

Все получается, ничего не болит! Давайте еще поиграем! 

Ведущий: Тогда приглашаю и детей, и родителей на общий аттракцион, который 

называется «Вьюн».  

Аттракцион «Вьюн». 
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Две смешанные команды детей и взрослых выстраиваются у черты. По сигналу 

первые участник (взрослый) бежит до куба, обегает его, возвращается к команде. 

Второй участник (ребенок) берет первого за пояс, и они вместе обегают куб. 

Затем к ним присоединяются по очереди остальные игроки команды. Последний 

игрок должен быть взрослым. 

Заяц: Какая веселая игра! А во что можно играть еще вместе со взрослыми? 

Ведущий: Есть еще одна игра, которая называется «Жмурки». 

Игра «Жмурки». 

Водящие – 2 родителя.  Игроки – дети и герои. Игра проводится 3 раза. Водящих 

раскручивают  на месте со словами: « - Где стоишь? – На мосту. – Что пьешь? 

– Квас. – Ищи три года нас!» Те дети, кого поймали  водящие, и родители, не 

участвовавшие в игре, после игры танцуют под веселую музыку. 

Волк: Как весело!   

Заяц: По-моему, вы помогли Волку избавиться от вредных привычек!  

Волк: Спасибо, ребята! Я понял, что нужно вести здоровый образ жизни: не 

курить, не пить спиртные напитки, заниматься физкультурой. И тогда будешь 

здоровым и крепким! Пойду, расскажу об этом всем в лесу! До свидания, ребята! 

Заяц, пойдем со мной, а то вдруг я что – нибудь забуду! 

(герои уходят) 

Ведущий: Наш праздник подошел к концу. Вы сегодня показали, какими ловкими 

и сильными, быстрыми и выносливыми стали за лето и узнали, что нужно вести 

здоровый образ жизни.  

Спорт нам плечи расправляет, силу, ловкость нам дает,  

Он нам мышцы развивает и к здоровью нас ведет.   

А чтобы ваше здоровье стало еще крепче, примите небольшие вкусные подарки 

(воспитатель раздает пакетики с соком). 

 

Конспект  (средняя группа) 

«Путешествие в страну «Неболейка» 

П./с.: Формировать сознательное отношение к своему здоровью. 

 Совершенствовать знания детей о том, как витамины влияют на организм 

человека. 

 Закреплять названия основных  витаминов и продуктов, в которых они 

находятся. 

 Закреплять представления о здоровье и здоровой пище. 

 Помочь детям понять, что здоровье зависит от правильного питания – еда 

должна быть не только вкусной, но и полезной. 

 Закреплять умение употреблять существительные с обобщающимися 

значениями (овощи, фрукты, витамины). 

 Развивать у детей понимание значения и необходимости гигиенических 

процедур. 

 Продолжать совершенствовать диалогическую речь: закреплять умение 

активно участвовать в беседе, понятно для слушателей отвечать на вопросы. 

 Совершенствовать умение отчётливо произносить слова словосочетания  
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 Формировать умение драматизировать небольшие произведения, 

выразительно рассказывать стихотворения. 

 Воспитывать устойчивый интерес к аппликации, умение работать 

согласованно в коллективе. 

 Закреплять умение аккуратно наклеивать изображение предметов. 

 Обогащать музыкально – слуховой опыт в процессе усвоения музыкальных 

произведений. 

 Поддерживать у детей стремление к выразительности исполнения 

музыкальных произведений. 

Материал: Таблички с изображением витаминов А, В, С, Д; иллюстрации овощей, 

фруктов, продуктов питания. Изготовление  куклы «Ростика», сказочного 

города; рекламных плакатов, градусника, шапочек овощей; чайник и 

лекарственные травы; костюмы доктора «Пилюлькина» и мальчика Вани. 

Предшествующая работа: Чтение художественной литературы, разучивание песен  

Лазарева М.Л. и пальчиковой гимнастики «Компот», сценки, стихотворений 

проведение серий занятий изготовление атрибутов рекламных плакатов. 

Приготовление целебного чая.  

Ход занятия:  

Восп.: - Дети, вы хотите отправиться в путешествие в страну «Неболейка»? 

Дети:- Да!  

Восп.:- Тогда садитесь в поезд и поехали! 

(под музыку дети отправляются в путешествие) 

Восп.: Вот мы и попали с вами в страну «Неболейка». Ребята, посмотрите, как 

вокруг красиво, сказочно! А как вы думаете, почему эта страна называется 

«Неболейка»? 

Ответы детей: Потому что там ни кто не болеет. 

Восп.: Правильно, потому что в этой стране никто не болеет. А почему они не 

болеют? 

Ответы детей: Они правильно питаются. 

  - Едят фрукты и овощи. 

  - Едят только полезные продукты. 

Восп.: Правильно, жители этой страны едят только полезные продукты овощи и 

фрукты, пьют отвары лекарственных растений, которые помогают им быть 

здоровыми, стройными, красивыми, весёлыми. 

- Ребята, а почему овощи и фрукты называют полезными? 

Ответы детей: - Потому что там содержится много разных витаминов. 

Восп.: Правильно в них много витаминов. А вы знаете, что обозначает слово 

витамин. 

Ответы детей 

Восп.: «Вита» в переводе с греческого означает жизнь. Значить витамины очень 

ценные вещества. Где же их можно найти? 

Ответы детей: Их можно найти в овощах и фруктах. 

  - А ещё в мясе, молоке, рыбе. 

Восп.: - Правильно в продуктах питания, поэтому так важно правильно питаться, 

не отказываться от полезной пищи, не оставлять её не доеденной. 

Стук в дверь вбегает доктор «Пилюлькин» 
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Доктор: - Здравствуйте детишки: девчонки и мальчишки. Кто у вас здесь болен? 

Что у вас случилось? 

Восп.:  - У нас все дети здоровы. 

Доктор: - Не может быть! Мне позвонили и просили срочно приехать, неужели 

ложный вызов! Это страна «Неболейка»? 

Дети: Да! 

Доктор: Значить всё верно. (вдруг слышится «Апчхи» из двери появляется 

мальчик укутанный шарфом, большой градусник под мышкой. Он идёт очень 

медленно, выходит на середину рассматривает шарф) 

Доктор: - О, вот и мой пациент! Как тебя зовут? 

Мальчик: Я Ваня Заболейкин! «Апчхи»! «Апчхи»! 

  У меня печальный вид, 

  Голова мая болит, 

  Я чихаю, я охрип. 

Восп.: - Что такое! 

Доктор: - Это грипп! (вынимает градусник) 

  - И к тому же у тебя сильный жар! 

Восп.: А вот наши ребята не болеют! 

Мальчик: - Не болеют! 

Восп.: Нет. Хочешь, мы и тебя научим. 

Мальчик: - Очень хочу! 

Восп.: - Но сначала нужно подлечиться! Здесь без доктора не обойтись. 

Доктор осматривает мальчика и говорит: «Подышите! Не дышите! Вы уж 

лучше полежите. И лекарства вот примите. (Даёт пилюли) Витамины и 

таблетки, вместо жвачки и конфетки!» 

Восп.: Доктор, «Пилюлькин», знаете, а мы с ребятами пьём целебный чай.  

- Дети, скажите, пожалуйста зачем надо пить целебный чай?  

Ответы детей: Целебный чай надо пить, чтобы не болеть. 

  - Чтобы быть всегда здоровым, крепким. 

Восп.: Правильно ребята, его надо принимать для профилактики, чтобы не болеть 

гриппом. 

Мальчик: - Ой, я тоже хочу научиться заваривать целебный чай. 

Восп.: Ваня, мы тебя научим заваривать целебный чай, но для этого нужно 

отправится в фито - бар «Здоровье» 

Дети: - Да! 

Восп.: Ребята давай попросим Женю, чтобы он научил Ваню  заваривать целебный 

чай. 

Ребёнок заваривает чай проговаривая свои действия.. 

- Насыпаем в чайник лекарственные травы. 

- Заливаем кипятком. 

- накрываем крышкой и сверху укутываем.  

Восп.: - Дети, скажите, пожалуйста, для чего надо укутывать целебный чай? 

Дети: - Чтобы отвар лучше и быстрее заварился. 

Восп.: Ребята давайте все вместе выпьем нашего целебного чая.  

Доктор:- Спасибо друзья мне пора с вами прощаться. Ведь меня ждут дети в 

другом детском саду. 



56 
 

Мальчик выпивает чай, снимает шарф и говорит: «Я уже совсем здоров и у 

меня ни чего не болит» 

Восп.: А знаешь, Ваня, целебный чай ты выпил, тебе стало легче, но этого не 

достаточно. 

Мальчик: - Почему, я ведь уже выздоровел! 

Восп.: Ваня, чтобы не заболеть снова, знаешь, что делают наши ребята? 

Мальчик: Нет, не знаю. 

Восп.: Послушай наших ребят. 

Дети хором: Никогда не унываем 

  И улыбка на лице 

Потому, что принимаем 

Витамины. А, В, С… 

Мальчик: - А где вы их берёте? 

Восп.: Ваня мы тебя приглашаем в кафе «Витаминка». Там ты и познакомишься с 

«Витаминной семейкой». (Дети садятся на стульчики) 

Восп.: Ну – ка стройся поскорей – ка  

Витаминная семейка! 

(Входят дети витамины) 

Витамин «А»: Я Витамин «А» живу в морковке и сливочном масле. 

Мальчик: - Как, сразу и там и там? 

Витамин «А»: Не только. Я живу во многих овощах и фруктах красного и 

оранжевого цвета. 

Восп.: Ребята, подскажите Ване, в каких продуктах живёт Витамин «А»  

Дети называют овощи и фрукты. 

Дети: Апельсин, мандарин, помидор, абрикос, красный перец, тыква. 

Витамин «А»: Меня называют витамином роста и зрения. Если будешь 

недостаточно есть продуктов содержащих Витамин «А» у тебя станет плохое 

зрение, замедлится рост костей, зубов. 

     Помни истину простую –  

        Лучше видит только тот, 

      Кто жуёт морковь сырую 

      Или сок морковный пьёт. 

Витамин «С»: Я Витамин «С» живу: в смородине, яблоках, луке, лимоне, кислой 

капусте. 

Восп.: Именно эти овощи надо есть, чтобы не уставать, быть сильным и не болеть. 

Витамин «С»: От простуды и ангины 

      Помогают апельсины,  

      Но, а лучше съесть лимон, 

      Хоть и очень кислый он. 

Витамин «В»: Я Витамин «В» живу в: горохе, фасоли, гречке, хлебе, овсянке, 

пшене. 

Восп.: Вот Ваня, почему так полезны каши! 

Витамин «В»: Если меня не достаточно в пище, то человек плохо спит, много 

плачет и сердце у него плохо работает. 

      Очень важно с спозаранку  

     Есть за завтраком овсянку 
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    Чёрный хлеб полезен нам, 

    И не только по утрам. 

Витамин «Д»: А я Витамин «Д». Я живу в солнышке и рыбьем жире. 

Восп.: Витамин «Д» делает наши ноги, руки крепкими. 

Витамин «Д»: Рыбий жир всего полезней 

        Хоть противный – надо пить. 

        Он спасает от болезней 

         Без болезней – лучше жить 

(Витамины садятся на заранее ) 

Восп.: Ваня, послушай какую «Витаминную песенку» знают наши дети. 

(  А, В, С, Д) 

Дети исполняют песенку М.Л. Лазарева «Витаминная песенка» 

Мальчик: А в каком продукте больше витаминов? 

Восп.: В разных продуктах разное кол-во витаминов. Овощи и фрукты всегда 

спорят между собой, кто из них полезней. 

Мальчик: А кто из них самый полезный?  

Восп.: Вот послушай, что о себе говорят овощи. 

Овощи:  - Я огурчик малосольный. 

     Съешьте – будете довольны! 

  - Уважают лук все люди – 

  Я приправа в каждом блюде. 

 

  - Я чеснок, я всех полезней, 

   Исцеляю от всех болезней. 

 

  - Я картофель молодой,  

   Съешь, порадуйся едой. 

 

  - Для родителей и крошек  

    Предназначен я, горошек! 

 

  - Это я, капуста! 

   Королева хруста! 

 

  - Я морковка, знаю точно:  

    Любят дети вкус мой сочный! 

 

  - Я душистая петрушка,  

   Вся в зеленых завитушках! 

 

  - Свёкла я, и, между прочем,  

   Я в борще всем нравлюсь очень! 

 

  - Я румяный помидор,  

   Лучшим был я до сих пор! 
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Восп.: Друзья, хватит спорить, мы вас всех очень любим. 

Мальчик: Я тоже хочу попробовать овощи и фрукты. 

Восп.: Ребята, давайте угостим Ваню нашими любимыми лакомствами. Ваня, а ты 

знаешь, что перед едой надо мыть руки. 

Мальчик: нет, не знаю! 

Восп.: Ребята давайте вспомним, что нужно делать перед едой? 

Дети: - Надо сначала вымыть руки с мылом затем, затем их вытереть. 

  - Если ты ешь овощи или фрукты, то их тоже надо хорошо промыть под 

проточной водой. ( Все угощаются яблоками, морковью) 

Мальчик: Ой, и правда очень вкусно, я лучше теперь буду, есть овощи и фрукты 

вместо конфет и жвачки. Как жаль, что нет моих друзей. Они бы тоже с 

удовольствием попробовали овощи и фрукты. 

Восп.: Ваня, давай мы в мастерской «Добрых дел» приготовим для твоих друзей 

компот. 

К детям: Сегодня мы для Ваниных друзей будем делать компот из груш, яблок и 

слив. Но сначала вспомним, как правильно делать компот. Ребята давайте 

пройдём в мастерскую «Добрых дел» 

Дети становятся вокруг столов и выполняют пальчиковую гимнастику «Компот» 

Пальчиковая игра «Компот». 

Будем мы компот варить (держат левую ладошку, правой руки пальцы мешают) 

Фруктов нужно много. Вот: 

Будим яблоки крошить.  (имитируют движения) 

Грушу будем мы рубить.  (Рубят ) 

Отожмем лимонный сок.  (Отжимают) 

Слив положим и песок. 

Варим, варим мы компот.   (варят-мешают) 

Угостим честной народ. 

Восп.: Ребята, мы с вами разогрели наши ручки, пора приступать к работе.  На 

столе у нас фрукты, которые вы вырезали вчера и баночки. Но прежде чем 

приступить к работе давайте вспомним какие фрукты мы будем 

консервировать.  

Дети: Сливы, яблоки, груши. 

Восп.:- Слива какого она цвета? 

 - Она синего цвета. 

 - Какая она по форме? 

 -  Слива овальная. 

 - А на вкус? 

- Сочная, сладкая, вкусная, ароматная, витаминная. По аналогии задаются вопросы 

о яблоках и грушах. ( Яблоко, круглое, красное, сочное, душистое, ароматное 

и т.д. Груша желтая, треугольная, Сочная, сладкая, вкусная, ароматная, 

витаминная. А на что похожа груша? На лампочку.) 

Дети выполняют работу. Воспитатель подводит итог. 

Восп.: Молодцы ребята, вы справились с заданием. Сейчас мы отдадим Ване наши 

банки с компотом, чтобы он передал их своим друзьям. 

Мальчик: Спасибо вам большое ребята. Я так много сегодня узнал об овощах и 

фруктах, витаминах. Мы с друзьями обязательно их будем кушать, чтобы не 
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болеть. Ну а теперь мне нужно торопиться, чтобы угостить компотом друзей. До 

свиданья. 

Восп.:  Ребята вам понравилось наше путешествие. 

Дети: Да! 

Восп.:  И нам пора отправляться в детский сад, чтобы рассказать всем ребятам о 

чудесной стране «Неболейка»Давайте сядем в поезд и поедим.  

Дети цепляются друг за друга, «Машинист» подает сигнал, дети уезжают в 

группу. 

 

Конспект (средняя группа) 

«Ознакомление детей с овощами и витаминам» 

П./с.: Уточнить знание об овощах. 

 Познакомить детей с основными витаминами и продуктами, в которых они 

находятся. 

 Учить готовить некоторые блюда. 

 Учить употреблять существительные с обобщающим значениями (овощи). 

 Продолжать работу над дикцией. 

 Научить детей осознанно подходить к Моему питанию. 

 Расширять словарный запас. 

Материал: Колобок-мячик. Корзина с овощами. Макеты с надписями латинских 

букв А, В, С, РР. Плакат с изображением огорода. Для приготовления 

винегрета: миска, нож, доска, вареные овощи, масло растительное. 

Ход занятия:  

Стук в дверь, вкатывается колобок (поёт песенку) 

-Я колобок, колобок 

По амбару метен 

По сусекам скребён… 

Колобок: -Ой, а куда это я попал? 

Дети:- В д/с «Золотой ключик»  

Колобок:- У вас здесь так красиво, интересно.      

    А вы меня узнали? Кто я? 

Дети: Да, ты колобок. 

Колобок: Ребята, я много путешествовал, вот возвращаюсь домой, хотите 

отправимся со мною? Вы знаете с кем я живу? 

Дети: - С дедушкой и бабушкой. Хотим. 

Колобок:- Ну, тогда не будем терять, временя, я покачусь. Я вы следуйте за мной. 

(колобок катится до «огорода» (нарисован плакат) выходит дед с корзиной с 

овощами) 

Дед: - Ой, сколько народа, что случилось? 

Колобок: - Дедушка, это я ребят к нам в гости привёл. 

Дед: - Здравствуйте мои дорогие дети! 

  -Здравствуйте мои золотые! (подходит с некоторыми здоровается за руку, некоторых 

гладит по голове, третьих по плечу) 

Дед: Садитесь, ребятки на скамеечки отдохните с дороги. (Дети садятся, дед ставит 

перед ними корзину) 

Дед: Посмотрите, какой урожай вырос у меня на огороде. 
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 - Ребятки, а вы знаете, что у меня в корзине лежит? 

Дети: - Овощи. 

Дед:  - Ребята, давайте, я буду вам загадывать загадки про овощи, а вы отгадывать. 

Если угадаете, то я достану и покажу вам угаданный овощ. 

Дети соглашаются. Дед загадывает, а для подсказки показывает на грядке (на 

плакате). 

Дед: За кудрявый хохолок 

Лису из норки поволок. 

На ощупь – очень гладкая, 

На вкус, как сахар сладкая. 

Дети: Морковь. 

Дед: Правильно. Вот посмотрите какая красавица у меня выросла. Дети, а вы 

знаете, что морковь богата витамином «А» (показал табличку «А»). От этого 

витамина растут высокими, кто ест морковь у того хорошее зрение. Какого 

витамина много в морковке? 

Дети: Витамин «А». 

Дед: Молодцы, слушайте следующую загадку: (Показать на плакате) 

  - Дом, зелёный тесноват: 

    Узкий, длинный, гладкий. 

     В доме рядышком сидят 

    Круглые ребятки. 

Осенью пришла беда –  

Треснул домик гладкий, 

Покатились кто куда 

Круглые ребятки.  

Дети: Горох. 

Дед: Правильно. Ребята, а горошек богат витамином «РР» и «В» (показывает 

табличку с этими витаминами). Эти витамины отвечают за работу сердца. Чтобы 

лучше работало сердце, надо есть больше горошка. И так, каким витамином богат 

горошек? 

Дети: Витамином «РР» и «В». 

Дед: - Молодцы, а эту загадку вы отгадаете?  

 На грядке длинной и зелёной,  

 А в кадке жёлтый и солёный. 

Дети: Огурец. 

Дед: - Правильно. В огурце тоже содержится витамин «В». Что будет хорошо, 

работать, если есть огурцы? 

Дети: - Сердце. 

Дед: - Молодцы, слушайте дальше. 

 - Что за скип? Что за хруст? 

 Это, что ещё за куст 

Как же быть без хруста, 

 Если я …  

Дети: Капуста. 

Дед: - Правильно, молодцы ребята. А в капусте много витамина «С», который 

защищает наш организм от болезней. Поэтому чтобы меньше болеть больше 
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кушайте капусту хоть сырую (в салате), хоть квашенную. Какой витамин 

содержится в капусте. 

Дети: Витамин «С». 

Дед: Молодцы, слушайте дальше. 

 - И зелён и густ  

  На гряде вырос куст. 

Покопай немножко: 

Под кустом… 

Дети: Картошка. 

Дед: Вот, умники, какие! В картошке тоже содержится витамин «В» и «РР». Для 

чего нужды эти витамины? 

Дети: Чтобы сердце хорошо работало! 

Дед: Правильно, слушайте дальше. 

 - Вверху зелено, 

 В низу красно, 

В землю вросла (показать на плакате)  

Дети: Свёкла. 

Дед: Молодцы, в свёкле много витаминов они отвечают за работу сердца и 

кишечника, чтобы наш организм работал хорошо. А ещё послушайте загадку: 

 - Прежде чем его вы съели, 

   Все наплакаться успели. 

Дети: Лук. 

Дед: Правильно. А лук защищает наш организм от микробов. В нем много 

витамина «С» и «В», если постоянно есть лук, то не будете болеть. Какие витамины 

содержатся в луке? 

Дети: Витамины «С» и «В» (дети называю, дед показывает табличку). 

Бабка: Дед, что ты так долго, несёшь овощи. Ой, а народу то сколько! 

Дед: Это наш колобок ребят в гости пригласил! 

Бабка: - Ну милости просим! Заходите в гости. (Подводит ребят к столу, на 

котором лежат варённые и очищенные овощи). 

- Дети, давайте из этих овощей, что принёс дед, сделаем очень полезный 

витаминный салат. Вот посмотрите, я все овощи отварила, почистила от кожуры, а 

сейчас нарежу (режет и проговаривает названия овощей), поливает маслом. А 

теперь все овощи перемешали и название салата записали. Ни чего полезней нет, 

чем разноцветный винегрет.  

Бабка раскладывает винегрет по тарелкам и угощает им детей. 

Дед: - Нравится детки вам винегрет? 

 Ешьте всегда его не обед! 

 Будьте сильными и здоровыми. 

Дети: Едят винегрет, благодарят хозяев за угощенье.  

Дед: Наелись ребятишки? А теперь идите поиграйте с колобком. 

Дети прощаются с бабкой и дедом, идут в группу. 

 

Конспект (средняя группа) 

«Ознакомление с ягодами, фруктами и витаминами» 
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П./с.: Дать представления о фруктах и ягодах, познакомить с витаминами которые в 

них содержаться. 

 Учить различать их по вкусу и запаху. 

 Развивать речь, умение слышать воспитателя, повторять за ним определения 

предметов. 

 Активизировать употребление в речи детей названий предметов. 

 Закреплять употребление наиболее часто встречающихся в речи 

прилагательных. Обогащать словарный запас детей. 

 Продолжать учить различать и называть овощи, фрукты и ягоды 

Материал: Колобок-мячик. Корзина с овощами. Макеты с надписями латинских 

букв А, В, С, РР. Плакат с изображением огорода. Корзина с фруктами, 

варенье, нож, тарелочки. 

Ход занятия:  

Стук в дверь. Воспитатель идёт, с кем - то говорит и вносит в группу письмо. 

Воспитатель: - Ребята, нам почтальон  принес письмо, давайте его прочитаем. 

(дети соглашаются) 

Воспитатель читает письмо: -Дорогие мои ребятушки, пишет вам дедушка. В 

моем саду созрели очень вкусные фрукты, приезжаете, не пожалеете. 

Дети: - Да! 

Воспитатель: Тогда садитесь все в поезд, и в путь! 

   «Едем» до «дома», останавливаемся, выходит 

  Дед, здоровается с детьми, дети здороваются с дедом. 

Дед: - Наконец-то вы приехали, а то у меня в саду созрели фрукты, я боялся, что 

они перезреют. А вы знаете, что  такое фрукты (ответы детей). Ну, тогда пойдемте 

в мой фруктовый сад. Он у меня волшебный (подзывает детей к плакату с 

изображением фруктов). 

Дед: - Посмотрите, ребятишки, сколько у меня выросло разных фруктов 

(перечисляет, показывает деревья, затем достает из корзины яблоко). Дети это что? 

Дети: - Яблоко. 

Дед: - Вы знаете, что в яблоках содержится витамин «С» (показывает табличку с 

«С»).этот витамин укрепляет организм, защищает его от простуды(дед разрезает 

несколько яблок и угощает детей).Понюхаете, как ароматно пахнет яблоко. Какой 

витамин содержится в яблоке? 

Дети: Витамин «С» 

Дед: Показывает грушу. А, что это за фрукт? 

Дети: - Груша. 

Дед: Посмотрите сколько груш у меня уродилось в этом году (показывает на 

картинку)! Груши сладкие, ароматные, сочные, мягкие. Вот попробуйте и 

понюхайте аромат (дает детям кусочки груш). Груши богаты витаминами «А», «В», 

«С». Кто ест груши у того и зрение хорошее, и сердечко работает хорошо и никогда 

не болеет. 

Дед: - Какие витамины содержатся в груше? 

Дети: - «А», «В», «С». 

Дед:  - Смотрите, что растет на этом дереве? 

Дети: Сливы. 
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Дед:  - Вот и сливы, мои попробуйте (раздает сливы детям). Правда вкусные? А 

сочные какие? В сливах содержится витамин «В» (этот витамин укрепляет 

сердечко). Повторите, какой витамин содержится в сливах? 

Дети: Витамин «В». 

Дед: Абрикосы, какие у меня были! А аромата в саду, сколько было, но они уже 

закончились, и моя бабка наварила из них варенья. Вот полюбуйтесь абрикосовое 

варенье (дети пробуют, дед продолжает). В абрикосе содержатся витамины «В», 

«С», «РР» и даже витамин «Е», во сколько витаминов в этих маленьких ягодках. 

Давайте повторим какие витамины в абрикосах? 

Дети:  Витамины «В», «С», «РР», «Е». 

Дед:  Какие вы умненькие дети, просто на лету все схватываете! А хотите моих 

ягодок опробовать. 

Дети: Хотим! 

Дед: Вот смотрите, что за ягодки на кустах растут? 

Дети: Смородина. 

Дед: Правильно. Смородина есть черная, белая и красная (показывает на плакате). 

Но больше всего витаминов в черной смородине. Она самая полезная. Когда люди 

заболевают простудой, то с помощью смородины лечатся: едят, свежую, пьют 

морс, а на зиму варят варенье. В смородине содержится витамины «С», «В», «РР», 

«Е» (показывает таблички). Моя бабка сварила из смородины варенье (угощает 

детей). Какие витамины содержатся в смородине? 

Дети: Витамины «С», «В», «РР», «Е». 

Дед: Посмотрите на малину! До чего ж красивая ягода, а ароматна, даже в варенье 

не теряет своего аромата. А кто из вас любит малину? Это умница – ягода. Если 

заболеете попейте чайку с малиновым вареньем и под одеяло! На утро забудете о 

хвори. 

Дед: Вот сколько в моем саду «чудес» выросло! Все и не перечислишь. Давайте с 

вами поиграем в игру «Расти, расти фруктовый сад». 

Дети: Давайте! 

Дед: Вы все будете молоденькими яблочками. Встаньте и покажите какие вы 

красивые яблоньки. А теперь присядьте на корточки. Я посадил в своём фруктовом 

саду маленькие, молоденькие яблоньки. Пригревает ласковое солнышко, сверху 

поливает тёплый дождик, и наши яблоньки начинают расти (дети медленно встают, 

поднимают руки вверх). Растет, растёт яблонька, веточками тянется к солнышку. 

Выросла, яблонька! Яблочки на ней созрели. Покажите яблочки, которые созрели. 

(Дети руками показывают) и мы начинаем собирать их в корзину. (Дети изображают 

это действия, повторить игру 2 – 3 раза) 

Дед:  
 - Богатый урожай мы собрали! А сейчас я предлагаю отведать собранный урожай! 

Давайте поиграем в игру «Угадай на вкус». Кого я назову, тот с завязанными 

глазами должен угадать, что я ему в рот положу. Игра проводится 5 -6 раз. 

Воспитатель:  
Ой, что то мы загостились у вас, пора и честь знать. Давайте ребята собираться в 

обратный путь. Поблагодарим дедушку за угощенье. (Дети благодарят) 

Дед: Вот, если кто - то из вас заболеет, пишите или звоните, я вам варенья для 

леченья привезу. 
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(Дети прощаются с дедом, садятся в «Поезд» и уезжают в группу) 

 

 

Сказка о том, почему помидор стал красным. 

(под музыку выносят декорации, артисты занимают свои места) 

Вед.: В давние времена жили на одном огороде овощи. (по одному каждый со 

своей песней выходят овощи) 

Капуста: Я – капуста тугая, в супе, в борщике вкусна я.  

(Танцует, садится на грядку) 

Бурячок: Ну, а я – Бурячок, розоватый бочок, в огороде уродился, с овощами 

подружился. (Танцует, садится на грядку) 

Фасоль: Я фасоль, всем вам я известна, и вкусна я, и полезна. 

(Танцует, садится на грядку) 

Чеснок: А я братец чеснок, припекаю язычок, всех микробов убиваю, вас от 

хвори защищаю. (Танцует, садится на грядку) 

Морковь: я морковка всем на диво, и румяна, и красива. 

( К ней подходит Огурчик) 

Огурец: Я огурчик наливной, кто полакомится мной. 

(Вместе с морковкой, танцует, садится на грядку) 

Лук: Я сердитый лук, ребята, витаминами богатый, хоть и слезы вызываю, но 

от гриппа защищаю. (Танцует, садится на грядку) 

Тыква: А я тыквою зовусь, сочной мякотью горжусь, нет полезней и вкусней 

каши тыквенной моей. (Танцует, садится на грядку) 

Картошка: Нет обеда без картошки - ни жаркого, ни окрошки. Все картошку 

уважают, кто из вас, меня не знает. (Танцует, садится на грядку) 

Помидор: помидор, я вкусный, сладкий, я расту на этой грядке.  

(Танцует, садится на грядку) 

Все овощи: Огородная семейка все на грядку поскорей-ка. 

Вед.: А, ребята очень любили свой огород, каждый день поливали его, 

ухаживали за ним, напевая песенку. 

(дети с лопатами, лейками, поют песню « Веселый огород». Стихи П. 

Синявского, музыка Ю. Чичкого) 

Вед.: Овощи с каждым днем росли и зрели. Жили они дружно, никогда не 

сорились. Но однажды помидор решил, что он лучше всех и начал хвастаться. 

 

Помидор: Я на свете всех вкуснее, 

       Всех круглее, зеленее,  

        Меня взрослые и дети 

        Любят больше всех на свете. 

Огурец: Слушай, это просто смех, хвастать, что мы лучше всех.  

Лук: Не поймет никак он, братцы, некрасиво задаваться. 

Вед.: А помидор свое твердил. 

Помидор: Я на свете всех вкуснее, 

       Всех круглее, зеленее,  

        Меня взрослые и дети 

        Любят больше всех на свете. 
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Все овощи: Хвалится, хвалится и с куста свалится. 

Вед.: В это время на огород пришли ребята, чтоб собрать овощи на обед. Всех 

с собой взяли, а помидор не заметили. 

(Ребята уводят овощи. «Летит» мимо ворона.) 

Ворона: Кар! Кар! Позор! Кошмар! Не хотел быть с нами дружен, будешь 

никому не нужен. 

Вед.: Стыдно стало помидору, заплакал он и покраснел от стыда. 

Помидор: Вы меня друзья простите, вы с собою заберите. 

Вед.: Услышали эти слова ребята – огородники, сжалились над помидором, 

пришли и взяли его с собой. 

Хотите верьте, хотите нет, но с тех пор помидоры всегда становятся красными. 

А все овощи никогда между собой не сорятся. Живут весело и дружно. 

Танец овощей. Игра «Что кому нужно»: на столе разложены из инвентаря 

повара и огородника, двое детей разбирают их: 

1. для повара. 

2. для огородника. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

РАБОТА С ПЕДАГОГАМИ 

КОНСУЛЬТАЦИЯ НА ТЕМУ: 

 «ФОРМИРОВАНИЕ У ДЕТЕЙ ОСОЗНАННОГО ОТНОШЕНИЯ К СВОЕМУ 

ЗДОРОВЬЮ ЧЕРЕЗ ПОЗНАНИЕ САМИХ СЕБЯ». 

Детство – это уникальный период в жизни человека, в процессе которого 

формируется здоровье и осуществляется развитие личности. Именно из детства 

человек выносит самые яркие впечатления, то, что потом сохраняется на всю 

жизнь. Поэтому, формирование правильного отношения  к своему здоровью 

необходимо начинать с самого рождения. 
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Путь из детства в отрочество ребенок проходит с родителями, воспитателями, 

учителями. В начале пути рядом с ребенком его родители. Благодаря  их любви и 

заботе ребенок растет и развивается. На определенном отрезке дороги в будущее 

дети поступают в детский сад, где их развитие и воспитание переходит на новый 

уровень: ребенок попадает в руки профессиональных педагогов. Именно от 

воспитателей зависит, как дети будут относиться к своему здоровью. Так каким же 

образом сформировать у детей правильное отношение к нему? 

Отношение маленького ребенка к своему здоровью определяется его 

ближайшим окружением. Малыши еще  многого не знают, они руководствуются 

своим чувственным опытом. Поэтому взрослые должны препятствовать 

возникновению нежелательных образно – словесных ассоциаций: прививки, уколы, 

осмотр врача. Неправ тот взрослый, который говорит нашалившему ребенку: 

«Сейчас позову врача, он тебе укол сделает, если опять будешь баловаться». 

Сформировавшийся отрицательный рефлекс служит основой для дальнейшего 

негативного отношения к процедурам, лечению, а позже и  к своему здоровью. 

В ДОУ доступны различные методы и приемы формирования необходимых 

навыков и знаний о своем здоровье. Воспитатели используют «3 линии обороны 

здоровья»: режим, питание, физическое воспитание. 

Основные компоненты режима – время приема пищи, укладывание на 

дневной и ночной сон, пребывание ребенка на открытом воздухе, выполнение 

физических упражнений. Остальные компоненты режима  динамичны. Питание в 

ДОУ организовано  согласно основным требованиям: оно  разнообразно, имеет все 

необходимые ингредиенты, рационально распределено по калорийности в течение 

дня, приготовлено при соблюдении всех технологий, кухня ДОУ соответствует 

физиологическим особенностям детей. Физическое воспитание включает  в себя 

занятия физкультурой, физминутки, подвижные игры, закаливающие процедуры. 

Формирование положительного отношения к выполнению режимных 

моментов, физкультуре, правильному питанию и, соответственно, к своему 

здоровью возможно при следующих условиях: 

 Если воспитатели внимательно относятся к формированию словесно – 

образных ассоциаций, касающихся отношения к  здоровью; 

 Формируется у ребенка положительное отношение к физическому Я; 

 Если воспитатели помнят, что физические недостатки, отношение к 

здоровью взрослых влияют на отношение детей к своему здоровью; 

 Формированию у детей навыков безопасного поведения способствует 

воспитание положительных привычек (чистить зубы, мыть руки, делать 

утреннюю зарядку и т.д.); 

 Для закрепления привычки большое значение имеет похвала взрослого; 

 Наряду с формированием привычек воспитывается  у детей чувство 

долга, ответственность, человечность; 

  Если педагоги помнят, что способы «прямого» воздействия на ребенка 

– дошкольника не дают эффекта, поэтому используют опосредованное 

воздействие, проводят дидактические игры. 

На последнем пункте разрешите остановиться. Дидактические игры, 

появление сказочных героев, интересные стихотворения, сказки  по поводу всегда 
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давали больший результат, нежели нудные нотации. Учитывая, что ведущей 

деятельностью дошкольника является игра, предлагаем и здоровьеобразующую 

деятельность проводить в игровой форме. 

Так, в нашей группе был введен кружок по познавательному развитию 

«Почемучка», основной темой которого стала тема: «Я – Человек». Уже в течение 

полугода дети знакомятся со строением человеческого организма, функциями 

человеческих органов, способами сохранить и укрепить свое  здоровье. Занятия 

проводятся в игровой форме,  с учетом возрастных особенностей детей,  что 

позволяет повысить интерес к научному материалу и сформировать правильное 

отношение к своему здоровью. 

Итак, каким же образом сформировать правильное отношение детей к своему 

здоровью? Можно начать приводить множество дидактических игр, показать кипу 

конспектов занятий, которые каждый воспитатель оформит и проведет по–своему. 

Мы лишь укажем основные моменты этой сложной работы: 

 Ребенок следует примеру взрослого, так не показывайте негативного 

отношения к здоровью своему и самого ребенка; 

 Он запоминает и применяет на практике только то, что ему интересно, 

поэтому используйте игровые моменты; 

 Сформированное положительное отношение к режиму, питанию, 

физкультуре – основа правильного отношения детей к своему 

здоровью; 

 Проведение «Школы для родителей» на данную тему повысит качество 

работы воспитателей, рассказавших родителям, как вырастить их 

ребенка крепким, выносливым, здоровым. 

Задача укрепления здоровья детей – необходимое условие их всестороннего 

развития и обеспечения нормальной жизнедеятельности их организма. Чтобы 

сохранить и улучшить здоровье ребенка, необходима огромная каждодневная 

работа в семье и дошкольном образовательном учреждении. Если же нам удастся 

сформировать у наших детей правильное отношение к своему здоровью, то можно 

считать эту задачу выполненной.  

На развитие физических качеств дошкольника оказывают влияние различные 

средства и методы физического воспитания. Эффективным средством развития 

быстроты являются упражнения направленные на развитие способности быстро 

выполнять движения. Дети осваивают упражнения лучше всего в медленном темпе. 

Педагог должен предусмотреть, чтобы упражнения не были продолжительными, 

однообразными. Желательно их повторить в разных условиях с разной 

интенсивностью, с усложнениями или наоборот, со снижением требований.  

Необходимо также учитывать темп выполнения упражнений: чем он выше, 

тем меньшее количество раз должно выполняться. В силовых упражнениях 

предпочтение следует отдавать горизонтальным и наклонным положениям 

туловища. Они разгружают сердечно-сосудистую систему и позвоночник, 

уменьшают кровяное давление в момент выполнения упражнения. Упражнения с 

мышечным напряжением целесообразно чередовать с упражнениями на 

расслабления. 

Двигательная деятельность способствует формированию одной из важных 

потребностей человека – в здоровом образе жизни. Она представляет собой 
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отношение человека к собственной деятельности, поддерживающей и 

укрепляющей его здоровье. Здоровье ребенка, с которым в смысловом отношении 

связан термин: здоровый образ жизни,- показатель уровня развития общества, в 

котором он живет. 

Потребность в здоровом образе жизни необходимо формировать с детства, 

когда организм пластичен и легко поддается воздействиям окружающей среды. У 

детей укрепляется желание быть здоровым, вырасти красивым, активным, уметь 

обслужить и вести себя так, чтобы не причинить вреда себе и другим. С помощью 

взрослого ребенок осознает: для того, чтобы быть здоровым, нужно ежедневно 

выполнять физические упражнения, закаляться, делать зарядку, соблюдать режим 

дня, есть здоровую пищу, следить за чистотой окружающей среды и помещения, а 

также соблюдать правила гигиены. 

На занятиях физическими упражнениями дети получают элементарные 

представления о строении собственного тела, функциях и назначениях внутренних 

органов и систем организма. Через систему специальных упражнений и игр дети 

знакомятся с признаками здоровья(правильная осанка, походка), учатся 

защищаться от микробов, избегать опасных мест, при необходимости оказывать 

себе и другим элементарную помощь. Чем скорее ребенок осознает необходимость 

своего непосредственного приобщения к богатствам физической культуры, тем 

скорее у него сформируется важная потребность, отражающая положительное 

отношение и интерес физической стороне своей жизни. 

Полезные советы по работе с детьми и для самих педагогов 

«Двигайтесь на здоровье» 

Современные дети моторно неловки, у них плохо развита координация, в 

последнее время увеличилось количество детей с речевыми нарушениями. Поэтому 

именно сейчас стало актуальным планомерное привитие дошкольникам 

осознанного отношения к своему здоровью. 

Такое отношение предполагает применение оздоровительных 

профилактических процедур в нужных для этого случаях. И обучать этому  в 

условиях ДОУ можно и нужно на занятиях физкультурой. Чтобы непосредственно 

организованная деятельность по физической культуре несла оздоровительную 

нагрузку, важно выполнять ряд необходимых для этого требований. 

 Всем известно, что на развитие физических качеств дошкольника оказывают 

влияние различные средства и методы физического воспитания.  

 Эффективным средством развития быстроты являются упражнения, 

направленные на развитие способности быстро выполнять движения. Дети 

осваивают упражнения лучше всего в медленном темпе. Педагог должен 

предусмотреть, чтобы упражнения не были продолжительными, однообразными. 

Желательно их повторить в разных условиях с разной интенсивностью, с 

усложнениями или, наоборот, со снижением требований.  

 Необходимо также учитывать темп выполнения упражнений: чем он выше, 

тем меньшее количество раз должно выполняться.  

 В силовых упражнениях предпочтение следует отдавать горизонтальным и 

наклонным положениям туловища. Они разгружают сердечнососудистую систему 

и позвоночник, уменьшают кровяное давление в момент выполнения упражнения. 
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Упражнения с мышечным напряжением целесообразно чередовать с упражнениями 

на расслабления. 

 Важно учить работать с мячом. Круглый мяч – символ гармонии. При работе с 

мячом самый высокий пульс! 

 После хорошей физической нагрузки организм находится в тонусе еще 48 

часов. Если нагрузка по истечении 48 часов не повторяется, оздоравливающий 

эффект ослабевает. 

 Оздоровительный эффект занятия выше, если ребенок в его ходе не слышит 

замечаний, окриков, отрицательных отметок, если у детей есть возможность 

проявить себя эмоционально. 

Чтобы ОРУ несли оздоравливающий эффект, необходимо выполнять 

следующие требования: 

 Должны быть задействованы все группы мышц; 

 Каждое упражнение должно выполняться из разных исходных положений; 

 Наклоны могут выполняться только после поворотов; 

 Если есть упражнения из исходного положения на животе, далее должны 

выполняться упражнения из положения на спине. 

Каждое упражнение несет в себе не только возможность укрепления 

мышечного корсета, но и оздоровительную составляющую.  

Так, при выполнении упражнения «Тянем - потянем» (И.П.- стоя на четвереньках, 

упор на прямые руки. Выпрямлять поочереди назад ноги так, чтобы нога и спина 

оказывались на одной прямой. Усложнить: выпрямлять одновременно 

противоположные руку и ногу) укрепляются мышцы спины, в результате чего 

исчезает боль в пояснице. Одно это упражнение может избавить от грудного и 

поясничного остеохондроза при его постоянном применении. Если нет 

возможности выполнять такое упражнение, его аналогом может служить 

дыхательное упражнение «Пупок к спине».  

 Нужно сесть ровно, одну руку положить на пупок, другую на спину. При 

вдохе пупок смещается вверх, живот втягивается. Рука на спине должна 

почувствовать, как напрягаются мышцы спины.  Это упражнение одно может 

избавить от поясничного остеохондроза при его постоянном применении. 

Упражнение «Походим сидя» ( И.П. – сидя, ноги вместе, руки согнуты как при беге. 

Выполнять ходьбу на ягодицах вперед и назад) не только укрепляет 

тазобедренный сустав. Это хорошая профилактика опущения матки, геморроя и 

запора. 

 В результате выполнения упражнения «Потопаем» ( И.П. – стоя, руки вверх. 

Слегка приподниматься на носках, ударять пятками по полу в среднем темпе) 

укрепляются сосуды, сердечная мышца, от вибрации происходит сжигание 

излишних жиров.  

 Сердечнососудистая система укрепляется и при выполнении упражнений для 

рук при их положении выше плечей. А кровообращение мозга налаживается, если 

некоторое время постоять с опущенной вниз головой, руки вниз. 

 Еще несколько полезных советов не только для детей, но и для взрослых. 

 Если страдаете запорами, то утром не спешите вставать с постели. Лежа на 

спине, прижмите колени к груди и полежите так 2-3 минуты. После этого, опустив 
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ноги, гладьте живот от желудка книзу. Все постепенно наладится. Не забывайте 

только повторять это каждое утро. 

 Если у вас заболело горло или сердце, вас могут спасти целительные мудры. 

 При болях в горле, гортани, охриплости четырьмя пальцами правой руки 

обнимите большой палец левой руки, большой палец правой руки прижмите к 

среднему пальцу левой руки. Так выполняется мудра «Раковина». 

 При сердечных болях, дискомфорте с области сердца указательные пальцы 

обеих рук согнуть, чтобы подушечки касались основания больших пальцев. 

Сложить вместе подушечки больших, средних, безымянных пальцев. Мизинцы 

держать выпрямленными. Выполняется до улучшения состояния. Действие мудры 

под названием «Спасающая жизнь» аналогично действию нитроглицерина, 

оказывает лечебное действие при инфаркте миокарда.  

Я могу еще долго рассказывать об оздоровительных упражнениях, мудрах, 

питании, цветотеррапии. Кому это интересно, приглашаю к сотрудничеству. 

В окончании своего выступления хочу сказать следующее. 

В ходе непосредственно организованной деятельности по физической 

культуре дети получают элементарные представления о строении собственного 

тела, функциях и назначениях внутренних органов и систем организма. Через 

систему специальных упражнений и игр дети знакомятся с признаками здоровья 

(правильные осанка, походка, дыхание), учатся защищаться от микробов, избегать 

опасных мест, при необходимости оказывать себе и другим элементарную помощь. 

Чем скорее ребенок осознает необходимость своего непосредственного 

приобщения к богатствам физической культуры, тем скорее у него сформируется 

положительное и осознанное отношение и интерес к своему здоровью. 

 

Выступление на педагогическом совете. 

Здорового ребенка может воспитать только здоровый педагог. 

Будьте добрыми, если захотите;   

Будьте мудрыми, если сможете;   

Но здоровыми вы должны быть всегда.  

Конфуций. 

Без взрослого человека ребенок не может выжить как живой организм и не 

может развиться в социальную личность. Процесс развития личности ребенка 

очень сложен и подвержен воздействию окружающих его людей. Ведь ведущими 

методами в перенимании опыта поколений для ребенка являются наблюдение и 

подражание. Поэтому воспитатель должен помнить, что ребенок всегда готов к 

подражанию и как велика ответственность взрослого перед ребенком за то, что он 

наблюдает и готов перенимать. 

Педагогический процесс это процесс развития ребенка. Педагоги также 

должны помнить, что, обучая и воспитывая, они имеют дело не только с 

интеллектуальным развитием, но и со здоровьем растущего человека. Процесс 

воспитания можно определять не только как процесс передачи опыта поколений, 

но и как процесс развития физического, психического и духовного здоровья 

человека средствами культуры.  

Физическое здоровье включает в себя нормальное, соответствующее возрасту 

развитие физических данных человека, функциональное развитие внутренних 



71 
 

органов. Психическое здоровье включает в себя формирование познавательных 

процессов (ощущение, восприятие, внимание, мышление, память, воображение, 

чувства), а также развитие личностных качеств характера и способности к 

саморегуляции. Духовное здоровье - это осознанная готовность и умение человека 

следовать тому духовно-нравственному идеалу, который заложен в человеке как 

естественная нравственность. Эти три составляющие здоровья учитывает 

здоровьесберегающая педагогика. Здоровьесберегающая педагогика направлена на 

организацию самой жизнедеятельности детей (режим, гигиена, питание и т.п.) и на 

позицию самого педагога. Методическая и научная литература содержат большое 

количество материалов по здоровьесберегающим технологиям при работе с 

дошкольниками, а о здоровьесбережении педагогов в той же литературе очень мало 

сказано. 

От состояния здоровья педагога зависит успешность воспитательно - 

образовательного процесса, поэтому проблема состояния его здоровья заслуживает 

большого внимания.  

Статистические данные показывают, что ежегодно растет количество 

заболеваний нервной, костно - мышечной систем, сердечно – сосудистых 

заболеваний. По последним данным 54% педагогов имеют нарушения массы тела, 

70% - нарушения опорно – двигательного аппарата. Нарушения в нервно – 

психическом здоровье имеют: 

- после 10 лет стажа -  более 35% педагогического состава, 

- после 15 лет стажа – 40%, 

- после 20 лет стажа – более 50 % педагогов.  

Постоянное перенапряжение приводит к ряду соматических заболеваний 

(язва желудка, сахарный диабет, ишемическая болезнь сердца, гипертония). К 

основным профессиональным заболеваниям педагогов относятся: миопия 

(близорукость), ларингит, синдром хронической усталости, гиподинамия, 

остеохондроз. Нередко стали фиксироваться пограничные нервно-психические 

расстройства. К этим расстройствам относятся: курение, употребление алкоголя, 

психоактивных веществ, асоциальное поведение, рискованные формы сексуального 

поведения, компьютеро-зависимость.  

Наиболее распространенными причинами заболеваний являются: 
 

Здоровье человека 

 

Возможные причины появления заболеваний 

Ф
и

зи
ч
ес

к
о
е 

Телесное Неправильное питание. Малоподвижный образ жизни, 

отсутствие физических нагрузок. Недопустимые перегрузки 

(физические, температурные и т.п.). Различное излучение.  

Энергетическое Недосыпание. Отсутствие режима труда и отдыха. Большие 

нервные перегрузки по работе. Неконтролируемый бег 

мыслей. Избыточное сочувствие окружающим. Различное 

излучение. 

П
си

х
и

ч
ес

к
о
е 

Эмоциональное Сильное эмоциональное реагирование на текущие события, 

эмоциональное перенапряжение. Длительные или сильные 

переживания по поводу произошедшего (горе, вина, ревность 

и т.п.). Отсутствие системы психопрофилактических 

мероприятий, комнат психологической разгрузки. Осознание 

огромной ответственности (как административной, так и 

уголовной) за жизнь и здоровье воспитанников. 
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Ментальное  Использование авторитарного стиля руководства. Борьба за 

свои идеалы и вытекающие из нее заболевания как способ 

разрушения идеализации. Внешние негативные программы. 

Неосознаваемый заказ заболеваний.  

Духовное Врожденные заболевания. Фобии. Проблемы из прошлого. 

 

Отношения ребенка с воспитателем играют большую роль в формировании 

его личности и здоровья. В речи воспитателя, в примерах, которые он подает детям 

своим поведением, ребенок черпает представления о взаимоотношениях людей, 

образцы норм и правил человеческого общежития,  о здоровом образе жизни.  

Только с помощью взрослого ребенок осознает: для того, чтобы быть 

здоровым, нужно ежедневно выполнять физические упражнения, закаляться, 

делать зарядку, соблюдать режим дня, есть здоровую пищу, следить за чистотой 

окружающей среды и помещения, а также соблюдать правила гигиены. Но педагог, 

не заботящийся о своем здоровье, не будет уделять значительное внимание 

здоровью воспитанников, не сможет подать пример в здоровьесбережении.  

 Таким образом, можно сделать вывод, здоровое  во всех отношениях 

поколение может вырасти только педагог духовно и нравственно здоровый. 
 

Советы педагогам, родителям при проведении ознакомления 

детей с организмом человека 
 

Старшая группа  

1. Наблюдение за антропометрическими измерениями тела (рост масса, окружность 

головы, груди и др.). Сравнение полученных показателей у разных детей; у одного 

ребенка вначале и в конце года.  

2. Реакция зрачка глаза на свет и темноту.  

З. Определение остроты зрения с помощью таблицы.  

4. Определение остроты слуха.  

5. Длительное наблюдение за изменением температуры кожи в помещении 

бассейне бане, на морозе и в других условиях.  

б. Различение вкуса пищи языком запахов носом 

7. Распознавание качества, свойств пищи языком и носом.  

8. Человек видит одно изображение двумя глазами, слышит один звук двумя 

ушами. 9. Как плохо слепому человеку или глухому человеку?  

10. Сравнение правильной и нарушенной осанки.  

11. Определение плоскостопия,  

12. Почему над суставами пальцев руки кожа собрана в складки?  

13, Изучение отпечатков пальцев руки.  

14. Зубы выполняют разные функции: откусывают, отрыва ют, перетирают кусочки 

пищи и тд.  

15. Слюна помогает смачивать пищу и проглатывать ее.  

16. Где я себя лучше чувствую: в проветренном или непроветренном помещении? 

Умение описать свое состояние и самочувствие.  

17. Определение силы мышц (рук, ног, туловища).  

Подготовительная группа  
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1. Наблюдение за работой сердца при разных физических нагрузках: лежа, сидя, в 

ходьбе, беге, прыжках.  

2. Изменение частоты глубины дыхания при выполнении разных упражнений 

движений, в различных условиях. 

3. Измерение объема легких у разных детей через длительность пения одной ноты. 

Сравнение полученных данных.  

4. проба на задержку дыхания.  

5, движение крови по организму, кровоснабжение: одну руку поднять, другую 

опустить, затем рассмотреть их цвет; нажать на ноготь несколько раз карандашом и 

наблюдать изменение окраски ногтя. Перед зеркалом  потереть ладонью одну 

ушную раковину, сравнить окраску обеих ушных раковин.  

6. Ознакомление с правилами хранения пищевых продуктов на пищеблоке.  

7. длительное наблюдение: что улучшает, а что ухудшает мой аппетит.  

8. Мои ощущения при голоде.  

9. Наблюдение различных закаливающих процедур, проводимых с детьми в ДОУ. 

10. Наблюдение за тем, как помощник воспитателя в группе и мама дома 

поддерживают чистоту и порядок; оказание им помощи в этом.  

11. Дегустация разных видов воды: из-под крана, отстоянной, кипяченой, из 

природного источника, дистиллированной и др. Описание вкусовых ощущений.  

12, Как получить очищенную воду: кипячение, фильтрация, талая и др.  

13. Наблюдение за функциями мозга:  

• координация движений (голова кружится после раскручивания ребенка...);  

• что умеют делать все, а что только я и по-своему (безусловные и условные 

рефлексы).  

14. Обучение детей приготовлению простейших блюд здоровой кухни с 

последующей их оценкой детьми.  

 

«ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА С ДЕТЬМИ ПО ПРОФИЛАКТИКЕ  

ЗДОРОВОГО ПИТАНИЯ» 

 

Рациональное питание необходимое условие гармоничного роста, физического 

и нервно – психического развития ребенка, устойчивости к действию инфекций и 

других неблагоприятных факторов внешней среды. Питание должно быть 

полноценным и сбалансированным – содержать нужное количество белков, жиров 

и углеводов, а также минеральных веществ, витаминов, воды, т. е. обеспечивать 

организм необходимым материалом для роста и развития. Одним из приоритетных 

направлений мы решили взять обучение детей бережному отношению к своему 

здоровью. 

Наша группа сформирована в начале учебного года. Группу посещают дети 

одного возраста. Из них мальчиков 8, девочек 12. Многие дети посещают детский 

сад с раннего возраста. По своим психическим особенностям они резко отличаются 

друг от друга. Есть гиперактивные, а есть спокойные и уравновешенные дети. В 

основном дети не болеющие, но есть и часто болеющие и с различными 

хроническими заболеваниями 17% ( из которых 3 человека с гипохромной анемией, 

1 человек с аллергией), 50% детей имеют I группу здоровья, 50% - II группу 

здоровья. На начало учебного года знания у детей были разные, т. к. они были 



74 
 

сформированы из других групп. Проводя диагностику, мы спланировали свою 

работу. Особое внимание уделили воспитанию культуры питания и ведению 

здорового образа жизни. Большую помощь в перспективном планировании нам 

оказала программа М. Л. Лазарева «Здравствуй». Свою работу в этом направлении 

разделили на блоки. 

В первый блок вошли такие разделы, как ознакомление детей с правилами 

культуры поведения за столом, учили правильно сервировать стол. Воспитывали 

навыки культуры еды, которые способствуют укрепления здоровья детей.  

Второй блок называется «Если чай лечебный пьешь, значит, будешь ты 

здоров». Здесь мы знакомились со свойствами лекарственных растений. Были 

проведены беседы, дидактические игры, комплекс занятий, слушали музыкальные 

произведения Чайковского «Болезнь куклы», разучивали песни М. Л. Лазарева 

«Песенка Ростика», «Урок здоровья в Ростиии».  

Третий блок называется « Витаминная семейка». В этот блок вошел ряд 

занятий, которые помогли расширить знания детей об овощах и фруктах. А так же 

дети узнали о том, что важно для организма правильное питание, обогащенное 

витаминами: А, В, С, Д, которые содержаться не только в овощах и фруктах, но и в 

мясе, рыбе, молоке, крупах. Выучили с детьми пословицы и поговорки о пользе 

продуктов и здорового питания. Посвятили ряд занятий знакомству с трудом 

взрослых по выращиванию злаков, изготовлению продукции из них. Сами с детьми 

выращивали овес, ухаживали за ним, наблюдали за всходами. 

Проводили вечера развлечений и досугов, на которых дети инсценировали 

сказку «Сказка о том, почему помидор стал красным», отгадывали загадки.  

В процессе работы нам потребовалось много наглядного материала, который 

мы изготовили своими руками. Это шапочки овощей и фруктов, дидактические 

игры « Лекарственный растения», « Узнай по описанию (овощи и фрукты)», 

«Советы зубной щетки», изготовили книжку «Витамины: А, В, С, Д». 

Знакомя детей с овощами и фруктами, лекарственными растениями, 

витаминами, мы не обошли вниманием и родителей. Проводили консультации и 

беседы на темы профилактики здорового образа жизни и питания. Обращали 

внимание на наглядную агитацию в родительском уголке. Очень интересно прошло 

родительское собрание на тему « Здоровое питание – здоровый ребенок ». 

Родители с увлечение делились рецептами овощных блюд, витаминных напитков. 

С удовольствием дегустировали фруктовый салат, который приготовили дети. 

Итогом полугодовой работы стало интегрированное занятие на тему « 

Путешествие в страну Неболейка». Готовясь к этому занятию, мы разучивали 

песни, стихотворения, подвижные игры. В этом путешествие очень помогли 

знания, которые они приобрели ранее на занятиях из цикла « Витаминная семейка». 

При разработке занятий, сценария развлечений, родительского собрания, мы 

использовали литературу: оздоровительно-развивающая программа М, Л, Лазарева 

«Здравствуй», «Конспекты занятий для детского сада по познавательному 

развитию» Волчкова В. Н., Степанова Н. В., «Как обеспечить безопасность 

дошкольников» Белая К. Ю. и другие, « Во саду ли, в огороде» А. Богдарин, 

тематический словарь в картинках, М. Л. Лазарев « Я росту», «Система 

коррекционной работы» Н. В. Нищева, « Безопасность» Н. Н. Авдеева и другие.  
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Результатом нашей работы является не только знание и умение, но так же 

значительные изменения в их жизни: у многих улучшился аппетит. Зная о пользе 

продуктов, дети с удовольствием едят различные блюда. Нам самим было приятно 

работать по этой теме. В будущем мы планируем продолжить работу в этом 

направлении. Мы готовим материал к 4 блоку: «Я – человек», где дети 

познакомятся с устройством своего организма и его систем. 

 

Краткие сведения о пользе продуктов  

питания для растущего организма. 

Растущий организм очень чувствителен к дефициту белков - в значительно 

большей степени, чем взрослый. Ребенку трех-шести лет их нужно не менее 75-80 г 

в день, причем 70 % из них – животного происхождения, они считаются наиболее 

полноценными. Но ничего плохого не будет, если в какой-нибудь день их будет 

чуть больше или меньше. Главное, чтобы сбалансированным было недельное 

меню. 

МЯСО. 

Помимо белков в мясе есть и такие ценнейшие элементы, как железо и медь, 

необходимые для кроветворения. Дошкольникам нужно в среднем 90 - 100 г мяса в 

день, т. е. 650 г. в неделю, включая субпродукты. 

В детском саду мясо дают практически ежедневно, но из него готовят в основном 

рубленые котлеты, биточки, тефтели. Это сделано для того, чтобы тем детям - 

трехлеткам, у которых слабо развиты навыки жевания, было легче с ними 

справляться. Но приучать малышей жевать твердую пищу все же надо. Поэтому 

дома старайтесь готовить блюда из цельного мяса. Лучше всего - из молодой 

говядины, телятины, индейки, курицы (особенно полезна грудка, только без 

шкурки). Жирная свинина, баранина, утка и гусь малышу ни к чему. Да и взрослым 

- тоже.  

В меню дошкольных учреждений часто включают субпродукты. И не только 

из экономии. Они, между прочим, очень полезны, потому что содержат фосфорные 

соединения, благоприятно влияющие на центральную нервную систему.  К тому же 

небольшой кусочек печенки -  всего 60 г - обеспечивает половину суточной 

потребности в железе и полностью покрывает всю потребность в меди у 

дошкольника. Регулярно готовить субпродукты дома нет необходимости, но 

иногда, в выходные - почему бы и не побаловать своих близких нежным и 

полезным блюдом? 

РЫБА. 

Различные ее сорта, особенно морской, - источник богатого ассортимента 

микроэлементов: йода, фтора, меди. Рыбные блюда  дошкольнику нужны  трижды 

в неделю, всего -  300 – 350 г. 

Так что блюда из рыбы должна быть в домашнем меню минимум 2 раза в неделю. 

И лучше покупать филе без костей – из него легко приготовить котлеты на всю 

семью. К тому же вы не будете бояться, что где то заблудилась беспризорная 

косточка. Кстати, обратите внимание на ледяную рыбу. У неё кости отделяются без 

проблем и нет специфического рыбного запаха, поэтому она обычно нравится 

детям. Полезную и простую в приготовлении варённую рыбу, как правило никто не 
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любит. А вы попробуйте «сопроводить» её кисленьким лимонным соусом: он не 

только улучшит вкус блюда, но и способствует её перевариванию. 

МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ. 

Это основной поставщик кальция, необходимого для роста костей и 

формирования зубов. Heдостaток этих продуктов отрицательно скажется на 

развитии малыша и прочности его костных тканей, а избыток понизит аппетит и 

может привести к запорам. Поэтому нужно придерживаться нормы - 0,5 л в день (с 

учетом кисломолочных напитков).  

Творог детям требуется 3-4 раза в неделю, т. е. всего 170-250 г, в зависимости от 

возраста. В детском саду ребенок получит максимум половину этого количества. 

Поэтому дома творог игнорировать нельзя, и лучше давать его в сыром виде. 

Сырники и вареники тоже хороши, но термическая обработка лишает их многих 

полезных веществ. Осторожнее с фруктовыми творожками из коробочек, сырковой 

массой и глазированными сырками: часто они бывают слишком сладкими. А вот 

творожки «для самых маленьких» этого недостатка лишены. Их любят даже 

«большие» дети. Так пусть едят на здоровье! 

Сыр ребенку полезен, только неострый. Но он трудно переваривается, поэтому 

лучше всего предложить его в выходной на завтрак - активность пищеварительных 

ферментов особенно высока утром. Именно в это время бутерброд легко усвоится и 

принесет максимальную пользу. 

ОВОЩИ. 

Они основной источник многих витаминов, минеральных веществ и 

микроэлементов. В день ребенку 3-5 лет нужно150-180 г картофеля и 280-300 г 

других овощей, старшему дошкольнику(5-7 лет) - 200-250 г картофеля и 300-330 г 

других овощей. 

Так что дома должно быть изобилие и разнообразие свежих овощей, например 

листового салата, особенно того, который продается в горшочках - он точно только 

что «с грядки». А свежей зеленью посыпайте все, кроме компота! 

ФРУКТЫ. 

В среднем ребенку их нужно не менее 150 - 200 г. в день. Детсадовское меню 

не может похвастаться ни количеством вкусных плодов, ни их разнообразием. 

Дома следует каждый день восполнять этот недостаток. И не забывайте, что 

кроме фруктов юга есть ягоды севера - они отлично сохраняют витамины под своей 

плотной кожицей. Клюква, морошка, брусника... Они кислые, но кисель из них 

малыши пьют охотно. Если сначала отжать сок, а затем добавить его в готовый 

напиток, то все витамины будут в целости и сохранности. 

Особый разговор - о печеных яблоках. Пектин, которого в них очень много, 

выводит из организма токсины. Особенно это ценно для маленьких горожан. 

Соединения свинца в изобилии содержатся в выхлопных газах автомобилей. Так 

что «цветам асфальта» печеные яблоки следует давать ежедневно. 

ЯЙЦА. 

Они содержат и полноценные белки, и ценные жировые вещества, и 

витамины - А, В1, В2, Д, Е. Детям до 6 лет диетологи рекомендуют давать одно 

яйцо в день. Но это не значит, что необходимо жить под лозунгом «ни дня без 

яйца». Ведь иногда они «в скрытом виде» содержатся в составе запеканок или 

пудингов. И не страшно, если в какой-то день этого продукта не будет в тарелке 



77 
 

малыша. Только нужно учесть, что если в детском саду на завтрак был омлет, 

предлагать его же на ужин не стоит: избыток яиц может лечь повышенной 

нагрузкой на почки. Плохо прожаренные яйца ребенку ни к чему, сырой белок 

содержит авидин, вещество, которое необратимо связывает ценный витамин 

биотин и может способствовать развитию биотиновой недостаточности. Но яйца 

всмятку и паровой омлет безопасны, авидин разрушается даже при слабой 

тепловой обработке. 

КРУПЫ. 

Это основа детского рациона. Желательно, чтобы одна и та же каша, даже 

самая полезная, посещала детский стол не чаще одного раза в 3-5 дней. 

В детских садах крупы в меню вполне хватает, так что кормить малыша 

кашами еще и дома не стоит, разве что изредка в выходные дни. Причем вместе с 

манкой  или геркулесом засыпьте в кипящую воду десертную ложку отрубей, а 

молоко залейте в конце варки. Отруби очистят кишечник, выведут из организма все 

лишнее и вредное и снабдят организм дополнительной порцией витаминов группы 

В. 

Хлеб дошколенку нужен, но не более 100 - 150 г в день. Вместо белого 

батона лучше предложить ему слегка подсушенные кусочки с отрубями или 

черный хлеб, если он его любит. С 4 - 5 лет полезно понемногу давать и зерновой, в 

нем больше витаминов и клетчатки. 

Масло сливочное - основной источник витамина А. Его следует добавлять 

лишь в готовое блюдо. Дошколенку нужно 30 г в день, а в меню детского сада 

сливочного масла намного меньше нормы. 

Масло растительное, лучше нерафинированное, необходимо ребенку в 

дозировке не меньше 1 ч. ложки ежедневно на заправку салатов, овощных пюре. 
 

МАТЕРИАЛЫ К КОНКУРСУ «ПЕДАГОГ ГОДА» 

ЭТАП «Методическое объединение». 

(слайд №1) Каждому человеку хочется иметь 3 вещи: деньги, здоровье и счастье. 

Народная мудрость же гласит: «Деньги потерял – ничего не потерял, счастье 

потерял – много потерял, здоровье потерял – все потерял». 

(слайд №2) 

Здоровье человека – важнейшее его богатство (слайд №3). А от состояния здоровья 

детей во многом зависит благополучие всего общества. В последнее десятилетие во 

всем мире отмечается ухудшение детского здоровья, особенно детей дошкольного 

возраста. Экономические и экологические проблемы, различные отрицательные 

бытовые факторы, химические добавки в продуктах питания, некачественная вода 

— лишь некоторые факторы, агрессивно воздействующие на здоровье 

дошкольника. 

Какие же проблемы больше всего присущи дошкольному периоду? Каждый 

пятый ребенок этого возраста состоит на диспансерном учете по поводу какого-

либо хронического заболевания. Лидируют болезни глаз — 32 случая на 1000 

детей. Примерно с такой же частотой (22 случая на 1000 детей) встречаются 

болезни нервной системы, органов дыхания, пищеварения и костно-мышечной 

системы. Учащаются случаи аллергических заболеваний. Как же справиться с 

обилием проблем? 
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(слайд №4) 

Здесь уместно вспомнить, какими факторами определяется здоровье. 

Оказывается, что на 20% здоровье зависит от генотипа, на 20% — от экологии, 

на 10% — от медицинского обслуживания и на целых 50% (!) — от образа 

жизни. Если на наследственность и окружающую среду у нас нет возможности 

воздействовать, то необходимо обратить внимание на самый значимый компонент 

— образ жизни.  

Поэтому я решила разработать программу факультативного курса под 

названием «Я - человек». Она затрагивает такие образовательные области, как 

«Познание», «Здоровье», «Безопасность» «Социализация», «Коммуникация». Дети 

моей группы (начиная со средней и заканчивая подготовительной к школе) стали 

участниками эксперимента по внедрению данной разработки. 

Как всякая программа, программа «Я - человек» имеет свои цель и задачи.  

Целью данной программы стало формирование у дошкольников 

осознанного отношения к своему здоровью и стремления к здоровому образу 

жизни.  

Для реализации поставленной цели в данной программе предусмотрено 

решение следующих задач. Их вы можете видеть на слайде.  

Моя программа основывается на ряде принципов, таких как: 

 Принцип научности – использование форм и методов воздействия на 

основе научных знаний об организме ребенка, подкрепление мероприятий, 

направленных на укрепление здоровья, научно обоснованными и практически 

апробированными методиками. 

 Принцип активности и сознательности – только при активном и 

осознанном участии детей группы под руководством педагога возможна 

деятельность по оздоровлению детей и укреплению их иммунитета. 

 Принцип комплексности и интегративности - решение 

оздоровительных и профилактических задач не только во время проведения 

факультативной работы, но и в системе всего учебно - воспитательного процесса и 

всех видов деятельности. 

 Принцип заинтересованности – только при проявлении всеми 

участниками образовательного процесса интереса к данной проблеме возможно 

получение положительного результата. 

 Принцип индивидуализации – знание психофизиологического 

развития детей данного возраста, ориентация на индивидуальные и гендерные 

особенности каждого ребенка группы. 

На протяжении ряда лет мною были разработаны и опробованы конспекты 

факультативной работы в средней, старшей и подготовительной группах. В каждой 

группе факультативный цикл имеет свою подтему: 

 в средней группе это «Органы чувств. Гигиена и охрана органов 

чувств»; 

 в старшей группе: «Как мы устроены»; 

 в подготовительной группе: «Охрана и укрепление здоровья». 

Программа «Я - человек» предполагает 32 часа в год (1 раз в неделю). 

Длительность факультативной работы зависит от возрастной группы. 
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Работа проводится во второй половине дня, к сожалению, только в моей 

группе. Я знакомлю детей со строением человеческого организма, функциями 

человеческих органов, способами сохранить и укрепить свое здоровье. 

Факультативная работа проводится в игровой форме, с учетом возрастных 

особенностей детей, что позволяет повысить интерес к научному материалу и 

сформировать правильное отношение к своему здоровью. Также используются и 

другие методы (театрализация, экспериментирование, использование ИКТ и др.). 

Методика работы с детьми строится в направлении личностно 

ориентированного взаимодействия с ребенком. Я делаю акцент на поисковую 

активность самих детей. Факультатив содержит познавательный материал, 

соответствующий возрастным особенностям детей в сочетании с практическими 

заданиями (тренинги, оздоровительные минутки, упражнения для глаз, для осанки, 

дыхательные упражнения, элементарный самомассаж и пр.). 

Приведу пример оздоровительного массажа включения в деятельность 

«Здравствуйте!». У кого есть желание, присоединяйтесь, текст на экране. 

Здравствуйте! 

Здравствуйте, ладошки!     (трут ладони друг о друга) 

Хлоп-хлоп-хлоп!       (хлопают) 

Здравствуйте, ножки!      (поглаживают ноги снизу вверх) 

Топ-топ-топ!       (топают) 

Здравствуйте, щёчки!      (поглаживают щеки) 

Плюх-плюх-плюх!      (шлепают по щекам) 

Здравствуйте, ушки!      (поглаживают уши) 

Тюх-тюх-тюх!       (потягивают за мочки ушей) 

Здравствуйте, губки!      (вытягивают губы хоботком) 

Чмок-чмок-чмок!      (имитируют поцелуй)  

Здравствуйте, зубки!      (улыбаются, обнажая зубы) 

Щёлк-щёлк-щёлк!      (щелкают зубами) 

Здравствуй, мой носик!  (гладят нос указательными 

пальцами) 

Бип-бип-бип!       (нажимают на кончик носа) 

Здравствуйте, гости!      (прикладывают руки к груди) 

Доброе утро!  (легкий поклон, разводят руки в 

стороны) 

В ходе работы по ознакомлению детей с их собственным организмом я 

обратила внимание на то, что и во время другой образовательной деятельности и в 

ходе остальных режимных моментов ребята стали использовать свои знания. 

«Осторожно, ты можешь повредить мышцы!», «Береги глаза!» - такие замечания 

делают они друг другу. Дома многие воспитанники рассказывают родителям, с чем 

знакомились на факультативе, даже учат своих родителей, бабушек-дедушек, 

сестер-братьев приемам самомассажа, лечебной и профилактической гимнастики. 

Деятельность детей во время проведения факультативной работы не 

предполагает наличия оценивания. Но чтобы строить индивидуальную работу, 

необходимо проведение мониторинга компетентности знаний дошкольников. 

Он проводится дважды: в начале и в конце учебного года путем наблюдения 

за детьми группы, а также индивидуальных бесед, содержащих вопросы по теме. 
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По всем показателям определены четыре уровня выполнения заданий – 

высокий, выше среднего, средний, ниже среднего. Уровни определяются в 

зависимости от степени активности при ответе на вопросы, от отсутствия или 

наличия ошибок, а также использования детьми полученных знаний на практике и 

оцениваются по четырехбалльной системе. Результаты мониторинга заносятся в 

таблицу, а затем анализируются, что позволяет планировать и корректировать 

индивидуальную работу. 

Обратите внимание на экран. Вы видите результаты мониторинга в средней 

(СЛАЙД), старшей (СЛАЙД) и подготовительной(СЛАЙД) группах. На 

следующем слайде (СЛАЙД) вы можете видеть результаты мониторинга в 

динамике на конец учебного года.  

Также мною был проанализирован уровень заболеваемости детей моей 

группы за три года. (СЛАЙД) 

Приведенные данные дают возможность сделать вывод о снижении количества 

заболеваний и об эффективности проводимой мной работы.  

Также я обратила внимание на тот факт, что с началом проведения 

факультатива по формированию осознанного отношения к своему организму 

посещаемость группы выросла до 95 %. В моей группе ежедневно самое большое 

количество человек. Отсутствие детей во время учебного года связано в основном с 

семейными обстоятельствами, плановыми обследованиями у врачей и выходными 

родителей.  

Результатами проведения факультативных занятий также явились:  

 повышение уровня знаний о строении и функционировании человеческого 

организма; 

 повышение ответственности у детей группы за сохранение своего здоровья; 

 бережное отношение к своему и чужому здоровью; 

 уменьшение количества простудных и инфекционных заболеваний; 

 повышение устойчивости к утомлению; 

 повышение работоспособности; 

 позитивные сдвиги в эмоциональной сфере; 

 улучшение аппетита, качества сна, навыков самообслуживания, 

познавательных возможностей. 

Как во всяком деле, во внедрении данной программы встретились 

определенные трудности. Нехватка наглядного материала постепенно сменялась 

новыми играми, книгами, иллюстрациями. Материалы для самооздоровления 

складывались в картотеки. Но самая большая трудность встала в лице родителей, 

многие из которых не понимают, зачем 4-7 летним детям знания о гигиене, работе 

организма. Поэтому в планах на будущее - подбор материалов для родителей по 

темам факультатива с оздоровительными мероприятиями, как для детей, так и для 

самих родителей.  

Совокупность положительных изменений в состоянии здоровья и развитии 

детей группы на протяжении 3 лет позволяет считать, что разработанная система 

факультативной работы по формированию осознанного отношения к своему 

здоровью у дошкольников, эффективна и работу в данном направлении 

продолжать целесообразно. 
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ЭТАП «Мастер – класс» 

«Оздоровительные минутки или  

Упражнения, которые помогают нам сохранить здоровье» 

(Слайд 1), (Слайд 2) 

«Лучше предупредить, чем лечить», - это правило знают все, однако мало кто 

ему следует. Многие думают, что организм будет работать бесперебойно, перенося 

неограниченные физические и психические нагрузки. Мнение это, безусловно, 

ошибочно. Наш организм требует особого ухода и соответствующей тренировки, 

чтобы переносить все, чему мы его подвергаем. Эти рассуждения хороши для 

взрослого человека, а как же дети? Как сделать их отношение к своему здоровью 

осознанным? 

(Слайд 3)Немецкий философ Р. Штейнер еще в начале прошлого века 

говорил о здоровье, как об интересе человека к миру и к собственному существу. 

Он подчеркивал, что система воспитания должна быть такой, чтобы «человек 

наилучшим образом развивался в отношении здоровья». Формировать осознанное 

отношение ребенка к собственному здоровью и здоровью других нужно начинать с 

раннего детства.  

(Слайд 4)Детский сад просто обязан стать тем местом, где здоровье ребенка 

поставлено во главу угла. В соответствии с введенными в дошкольное образование 

Федеральными государственными требованиями задачи укрепления здоровья 

дошкольников решаются через образовательные области «Физическая культура», 

«Здоровье», «Безопасность». На мой взгляд, одной из основных задач в 

образовательной области «Физическая культура» является формирование у 

воспитанников потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании. В образовательной области «Безопасность» - это 

формирование представлений об опасных для человека ситуациях и способах 

поведения в них, а также приобщение к  правилам безопасного для человека 

поведения.  

Область «Здоровье» ставит такие задачи, как сохранение и укрепление 

физического и психического здоровья детей; воспитание культурно-гигиенических 

навыков и формирование начальных представлений о здоровом образе жизни.  

Уважаемые коллеги, что такое здоровый образ жизни, на ваш взгляд?  

(Ответы слушателей) 

(Слайд 5)Здоровый образ жизни – это активность человека, направленная на 

сохранение здоровья. 

В дошкольном возрасте оптимальная двигательная активность и физическое 

воспитание являются ведущими факторами сохранения здоровья, полноценного 

физического и психического развития ребенка. Обычно для оздоровления детей в 

дошкольных учреждениях используются занятия физической культурой (в зале и 

на улице), другие формы двигательной активности, закаливающие процедуры. 

Проведение оздоровительных мероприятий в ДОУ приводит к положительным 

результатам. Однако уровень заболеваемости дошкольников остается высоким и не 

имеет выраженной тенденции к снижению. Как вы думаете, почему? (Ответы 

слушателей) 

Вопросы оказания профилактической помощи на базе ДОУ нуждаются в 

дальнейшей разработке. Поэтому проблема сохранения и укрепления здоровья 
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детей дошкольного возраста продолжает оставаться актуальной. Но в нашем ДОУ, 

конкретно в моей группе, проводится систематическая факультативная работа по 

сохранению здоровья дошкольников и воспитанию у них стремления к здоровому 

образу жизни. Опыт моей работы был обобщен для воспитателей по физической 

культуре на районном методическом объединении. 

В чем суть моей работы? В формировании здорового образа жизни  детей 

главная роль принадлежит взрослым. Дошкольники учатся, приобретают свой 

опыт, подражая. У малышей гораздо быстрее формируются навыки и более прочно 

закрепляются полезные привычки, если педагог вместе со своими воспитанниками 

делает гимнастику, самомассаж, закаливается, если взрослый объясняет детям, 

какую пользу здоровью приносят эти мероприятия. Необходимые навыки и умения 

для поддержания собственного здоровья наиболее успешно формируются в 

коллективной, совместной детской деятельности, направленной на оздоровление. 

Знакомясь с различными оздоровительными средствами, получая информацию об 

их пользе, ребенок поневоле начинает по-другому, более глубоко осознавать свое 

«физическое Я», назначение своих органов и функциональных систем. 

 И сегодня я хочу познакомить вас с малой долей той работы, которую я 

провожу со своими воспитанниками.  

Уважаемые коллеги, у вас бывают такие дни, когда хочется спать, тянет 

прилечь, а вас ждет работа? Что вы делаете, чтобы взбодриться? (Ответы 

слушателей) 

А как же быть детям, у которых под рукой нет чашечки кофе? Я научу вас, 

как за 2-3 минуты привести себя в бодрое расположение духа. Подобный 

самомассаж я провожу со своими воспитанниками. Он называется «Бодрое утро».  

Приглашаю вас выполнить этот самомассаж и дать оценку своему состоянию после 

него. 

1. Энергично потереть друг о друга ладони. 

2. Быстро потереть разогретыми ладонями щеки вверх – вниз в течение 5 

секунд.  

3. Постучать кончиками пальцев по макушке головы как по барабану. 

4. Сжать руку в кулак, но не напрягать. Поглаживать кулаком внешнюю, затем 

внутреннюю сторону предплечья.  

5. Раскрытой ладонью похлопать по ноге спереди, сбоку и сзади по ногам, 

продвигаясь снизу вверх. 

Расскажите, что вы ощутили после массажа. (Ответы слушателей) 

Хочу задать еще один вопрос. Как вы думаете, можно ли по осанке человека 

определить его настроение, самочувствие и состояние? (Ответы слушателей) 

Я предлагаю вам познакомиться с одним упражнением для укрепления 

осанки. Его мы используем с детьми для формирования мышечного корсета 

позвоночника. А вы можете его использовать для облегчения болевого синдрома 

позвоночника. При систематическом использовании этого упражнения в течение 

двух недель и далее болевой синдром исчезнет полностью. (Слайд 6)Обратите 

внимание на слайд. Вы видите поэтапное выполнение данного упражнения. 

Исходное положение – стоя на четвереньках. Спина не слишком согнута и не 

совершенно прямая. При этом положении человеку должно быть комфортно. 

(Щелчок)Затем нужно поднять одну ногу параллельно полу, удерживая ее 1 
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секунду. Затем ногу опустить. То же проделать с другой ногой. Указание: 

постараться не двигать поясницей во время выполнения упражнения. (Щелчок) 

Впоследствии упражнение можно усложнить, поднимая одновременно с ногой 

одноименную руку также параллельно полу. В моей группе это упражнение 

ежедневно входит в комплекс утренней гимнастики.  

На мой взгляд, немаловажно наравне с хорошей осанкой иметь и хорошее 

зрение. В современном мире, к огромному сожалению, дошкольники зачастую 

предоставлены сами себе и много времени проводят перед телевизором и за 

компьютером. Моя задача – помочь сохранить им зрение. Ведь зрение – это 

сложнейший процесс, затрагивающий весь организм. Оно необходимо человеку не 

только для восприятия зрительного образа, но и для того, чтобы понять и 

обезопасить себя в окружающем мире. Руководит всеми этими процессами мозг. 

Глаза и мозг – одно целое. Восстанавливая глаза после утомительной работы, вы 

оказываете поддержку нервной системе и даете импульс мозгу для восстановления 

организма в целом. 

При помощи глазной гимнастики можно стимулировать работу мозга, 

снимать усталость и головные боли, возникающие от напряжения. С детьми такую 

гимнастику мы выполняем после рассматривания картин, работы с карточками и 

тетрадями и тому подобное. Данные упражнения рассчитаны на определенный 

возраст. С детьми средней группы мы выполняем простейшие упражнения. 

Предлагаю вам выполнить их вместе со мной. 

 С силой зажмурьте глаза.  

 Откройте и часто поморгайте.  

 Повторите еще раз: зажмурьтесь и поморгайте. 

Выполняя простейшую гимнастику, вы укрепляете мышцы век и глаза.  

(Слайд 7)Теперь прошу вас обратить внимание на экран. Для детей старшей 

группы используется упражнение «Восьмерка». Направление движения глаз вам 

покажет красная точка. Дети на начальном этапе следят по линии за движением 

руки. Когда упражнение разучено, они выполняют его самостоятельно. Итак, 

приступаем к выполнению. (Щелчок) Молодцы.  

(Щелчок) Следующий слайд показывает схему движения глаз для детей 

подготовительной группы. Это упражнение выполняется аналогично. Предлагаю 

вам посмотреть на экран и проследить глазами за красной точкой. (Щелчок) 

Данные упражнения помогают быстро снять напряжение глазных мышц и 

выполняются по 3-4 раза в разных направлениях. 

 (Слайд 8) Для профилактики и лечения органов зрения можно использовать 

и практику йогов. Слово «йога», в переводе с древнеиндийского языка, санскрита, 

означает: «союз, соединение, связь, гармония». Йога представляет собой 

совокупность методов, способствующих формированию целостной личности, в 

которой гармонично сочетаются три начала: физическое, психическое и духовное. 

Самые простейшие статические упражнения - это мудры, такое положение пальцев 

рук, при котором обеспечивается оздоровительный эффект определенной системы 

организма.  

(Слайд1) На экране вы видите мудру Жизни. Ее необходимо выполнять 

следующим образом: соединить кончики безымянного, мизинца и большого 

пальцев, при этом не сгибая остальные пальцы. Упражнение выполняется 
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одновременно обеими руками. Выполнение мудры позволяет повысить остроту 

зрения и предупредить его заболевания. Давайте вместе выполним это упражнение. 

Дыхание свободное. 

 Следующая мудра (Щелчок) помогает при переутомлении и расстройствах 

сердечно – сосудистой системы. Выполняется она таким образом: переплести 

пальцы рук в произвольном положении, большие пальцы правой и левой руки 

соединить боковыми поверхностями и отогнуть таким образом, чтобы они 

напоминали голову черепахи. Попробуйте выполнить  вместе со мной.  

Все эти упражнения в удовольствием выполняют мои воспитанники. Мудры 

разучиваются постепенно, начиная с индивидуальной работы. Когда упражнение 

разучено, мы выполняем его всей группой.  

Почему я остановилась на такой форме работы?  Главное правило: «Не 

навреди!» Даже не совсем точное выполнение мудр не может нанести вреда 

детскому организму. Можно выполнять не более 2-3 мудр в день, 

продолжительностью  не более 40 минут каждая. Все эти мудры оказывают 

благотворное влияние на общее физическое и психоэмоциональное состояние 

человека.  

 Я познакомила вас с небольшим количеством материала, который использую 

в своей работе с детьми. Мне хочется напоследок задать вам несколько вопросов. 

 Заинтересовали ли эти упражнения вас и почему?  

 Считаете ли вы возможным использовать эти упражнения с вашими 

воспитанниками в своём дошкольном учреждении? (Ответы слушателей) 

(Слайд 9)Подводя итог своего выступления, хочу поделиться планами на будущее. 

Я планирую создать кружок «Здоровый образ жизни» для педагогов ДОУ, который 

будет помогать им беречь свое здоровье, более внимательно относиться к нему, и 

научить этому своих воспитанников. В рамках проекта «Здоровая семь – здоровый 

ребенок» планируется работа с родителями в семейном клубе в этом же 

направлении. 

 Уважаемые коллеги, я благодарю вас за активную работу. (Слайд 10) 

Разрешите сделать вам подарок. (Показать брошюру) В этой брошюре вы 

встретите не только выполненные вами сегодня упражнения, но и узнаете, как при 

помощи других мудр вылечить больное горло, а также предотвратить сердечный 

приступ.  

(Помощники раздают брошюры) 

Спасибо за внимание. Готова ответить на ваши вопросы. 
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ИЗ ИСТОРИИ. 
Кому теперь неизвестно чай – напиток благородный. По вкусу терпкому. По аромату тонкому. По цвету янтарному. 

”Чай” на китайском языке означает ”молодой листочек” – тцай-це. Чай, чайный куст – из Юго-Восточной Азии, очень 

близкий родственник японской камелии (у нас разводится как комнатное растение). 

Чай китайский. Родина Китай. Культура чая началась с III-IV веков нашей эры, а как медицинское растение известно 

много ранее. О появлении чая в Китае китайцы-буддисты рассказывают легенду ”Давно, очень давно на желтой земле жил 

старый буддийский монах Даррама, или Тао-мо. Увидев однажды во сне Будду, он так обрадовался, что дал обещание день и 

ночь проводить в молитве, не смыкая глаз. Он долго противился сну, но однажды, усталый, крепко уснул. Проснувшись, 

Даррама очень рассердился на себя и, чтобы глаза больше не закрывались во сне, отрезал себе веки и бросил их на землю. На 

месте брошенных век вырос чайный куст, листья которого дают чудесный напиток, отгоняющий сон”. 

Впервые русские люди познакомились с чаем в 1638 году, когда члены русского посольства привезли от монгольского 

хана в подарок государю московскому Михаилу Федоровичу четыре пуда чая. Когда он был выпит и его вкус стали забывать 

при московском дворе, наш посол Сапфарий снова привез чай, но уже из Китая, и в 1679 году был заключен договор с 

Китаем на поставку в Россию ”китайской сушеной травы”. 

Много сделали для разведения чая в России ботаник А.Н.Краснов и агроном И.М.Клинген, которые в 1895 году 

привезли из Китая, Индии и Цейлона семена и целые чайные растения и организовали чайные плантации в Чакве под 

Батумом. Чай стали разводить в предгорных районах северной части Черноморского побережья Кавказа и в Прикарпатской 

Украине. Кроме чая китайского, в наиболее теплых районах Черноморского побережья Кавказа разводится чай ассамский 

(родина Индия, Бирма, Таиланд и другие страны Юго-Восточной Азии). Чай цейлонский – естественный гибрид между чаем 

ассамским и китайским. 
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Без преувеличения можно сказать, что чай – национальный напиток многих стран мира. Больше всех потребляют на 

душу населения черного байхового чая в Англии. К началу XVIII века такой чай стал национальным напитком и в России. С 

тех пор угощение чаем считается у нас символом гостеприимства. 

Пожалуй, первой рекламой ему были бы строки древнего манускрипта ”Чай усиливает дух, смягчает сердце, удаляет 

усталость, пробуждает мысль, не позволяет поселиться лени”. 

Широкая популярность чая объясняется его благотворным действием на организм. Он тонизирует нервную систему, 

улучшает деятельность пищеварительных органов, сердца, усиливает кровообращение, активизирует функцию почек. 

Установлено, что чай содержит кофеин, танин, теобромин, витамины, пантотеновую кислоту, эфирные масла, расширяющие 

и укрепляющие сосуды мозга и сердца, стимулирующие умственную и физическую работоспособность, благотворно 

действующие на общий обмен веществ в организме. Чайный танин обладает способностью уменьшать хрупкость стенок 

капиллярных кровеносных сосудов и тем предотвращать внутренние кровоизлияния. 

Японские ученые выяснили, что потребление широко распространенного на востоке зеленого чая может 

способствовать снижению артериального давления у лиц, страдающих гипертонией. Крепкий зеленый чай способен быстро 

снимать чувство усталости и головную боль. 

Еще есть почечный чай. Его родина – тропическая Юго-Восточная Азия. Обладает мочегонным действием. 

Применяется при различных заболеваниях почек, особенно при почечных камнях, а также при подагре и 

ревматизме.Китайский чай хвалили как лекарственный напиток, способный освежать и очищать кровь, но он был очень 

дорогой. И поэтому на Руси большой популярностью пользовались напитки земляничный, клубничный, брусничный, 

морковный, из душицы, ежевики, мяты, цветков липы, зверобоя, иван-чая и другие. 
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Из листьев иван-чая (кипрея) приготавливали копорский чай. Пить его тоже лучше с добавлением черного чая (1 часть 

черного, 4 части копорского). Оба чая прекрасно дополняют друг друга по букету и цвету заварки, только копорский чай 

требует большего времени (10-15 минут) для заварки. С другой стороны, иван-чай обладает небольшим седативным, 

успокаивающим действием, которое частично балансирует возбуждающее действие кофеина, содержащегося в натуральной 

чае. 

Копорский чай заготавливают по следующей технологии. Собирают листья в пору массового цветения в начале июля. 

Листья рассыпают слоем 5 сантиметров на сутки, пока они не станут вялыми. Затем листья скручивают между ладонями в 

небольшие колбаски до тех пор, пока они не потемнеют от выступившего сока. Скрученные листья укладывают слоем 5 

сантиметров в эмалированную миску, укрывают мокрой тканью и ставят в теплое место на 6-12 часов для созревания. 

Окончание процесса характеризуется изменением травяного запаха на насыщенный цветочно-фруктовый. 

Ферментированные листья мелко режут, раскладывают на ситах или противнях, застеленных пергаментом слоем 1,5 

сантиметра, и сушат при температуре 1000 С около часа. Хорошо просушенный чай имеет цвет черного настоящего чая, 

насыщенный и более крепкий, чем у него, аромат. Хранить чай лучше в стеклянных банках. 

Некоторые советы приготовления чая водопроводную воду для чая лучше всего наливать в чайник или самовар с 

таким расчетом, чтобы в течение некоторого времени из нее улетучились посторонние запахи. 

Немаловажное значение имеет правильно вскипятить воду. считают есть три стадии кипячения воды в самоваре. 

Сначала, как говорят, самовар ”поет”, затем ”шумит” и наконец ”бурлит”. Самая лучшая вода для заварки чая – это когда 

самовар ”шумит”, то есть когда вода только что закипает. 

Не рекомендуется использовать для чая остывшую кипяченую воду. Перекипяченная вода мертва. Кипятить лучше 

всего воду в самоваре, если воду кипятят в чайнике, то нагрев ведут на медленном огне. 
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Перед заваркой фарфоровый чайник следует ополоснуть горячей водой, затем в него всыпать чай из расчета 1 чайную 

ложку на две чашки воды, залить на две трети кипятком, закрыть крышкой и накрыть полотняной салфеткой или 

полотенцем. Через 3-4 минуты чайник доливается горячей водой. И через минуту чай готов. 

Ни в коем случае нельзя добавлять при заваривании сахар, соль. Такие добавки портят чай, который должен обладать 

мягким и нежным вкусом, тонким ароматом, быть ярким и прозрачным. 

 

 

ЭТО ИНТЕРЕСНО... 

 

 

   О чае сложено много красивых легенд. Одна из них гласит,  

что первым человеком, которому довелось выпить чашку чая, 

 был китайский император Чен Нунг. Однажды император,  

утомившись после прогулки, попросил кипятку. Надо же 

 было такому случиться, что дерево, под которым он сидел,  

оказалось чайным и два листика с него угодили прямиком 

 в чашку императора... 
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ЧАЙНЫЙ ГРИБ 
Если вы попробуете его однажды, то непременно захотите отведать вновь. 

 Правда, никто не знает истинного происхождения ”чайного кваса”.  

Одни считают, что привезли его из Китая, другие – из Индии. Но не это главное. 

Гриб сам питается слабым подслащенным раствором или остатками чая. 

Он совсем неприхотлив, а польза от него большая.  

Он помогает обмену веществ, работе пищеварительного тракта.  

Особенно нужен пожилым людям. Те, кто пьют этот чай каждый день,  

никогда не жалуются на боли в желудке. Врачи говорят, что этот гриб 

 противопоказан только людям с повышенной кислотностью. А другим  

просто необходим, потому, что лечит гастриты.Но не только гастриты  

лечит чайный гриб. Если болит горло – полощи его чуть подогретым  

настоем каждый час. Страдающим геморроем хорошо прикладывать  

к шишкам салфетку, смоченную в настое чайного гриба, смешанного с медом. 

 Чайного гриба боятся перхоть, мозоли и отроговевшие места на ступнях ног.  

 По утрам и вечерам его раствором хорошо полоскать рот – это полезно для десен. 

 А вот рецепт, который лечит простуду. Налейте полстакана чайного напитка, добавьте две чайные ложки меда и 

половину чайной ложки перца ”чили”. Принимать по одной чайной ложке каждые два-три часа. И все как рукой 

снимет. 
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О ЛЕСНОМ ЧАЕ 
Все достоинства грузинского, краснодарского, индийского чая  

да еще многие другие и неповторимый аромат, и целебные  

свойства соединяет в себе чай лесной, тот, которым наслаждались, 

лечились, потчевали гостей наши прапрабабушки, – липовый,  

малиновый, земляничный... 

На долгое время рецепт изготовления такого чая был забыт.  

Кое-кто, правда, пытался приготовить заварку из сушеных  

листьев липы, брусники, малины, но она была скорее похожа  

на лекарство, чем на чай без вкуса, без запаха. Поэтому мы и 

 пьем теперь липовый отвар в основном при простуде, настой  

из брусничных листьев – при почечных заболеваниях и тому подобное. 

А дело-то все в том, чтобы правильно собрать и подготовить листья для лесного чая. Советский ученый-ботаник 

Н.Верзилин воскресил рецепт его приготовления. Не приходилось читать? Так мы расскажем, как это делается. 

Для начала правильно определим время сбора листья земляники, малины, черной смородины можно собирать в 

течение всего лета, но лучший срок – август-сентябрь, когда они более зрелые листья иван-чая, клюквы, брусники и черники 

собирать поспешите время их заготовки – до середины сентября. 

Теперь листья нужно ЗАВЯЛИТЬ рассыпать слоем не толще 5 сантиметров в тени на день или на сутки, пока они не 

сделаются вялыми, не потеряют упругость. Следующая процедура – СКРУЧИВАНИЕ вялые листья придется скручивать 
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между ладонями, пока не выступит сок. Затем скрученные листья рассыпьте в ящик или на противень, слоем опять же не 

толще 5 сантиметров, накройте мокрой тканью и выдержите так 6-10 часов в теплом помещении (с температурой 24-260 С). 

Этот процесс называется ФЕРМЕНТАЦИЯ. Осталось последнее ферментированные листья подсушить в духовке на слабом 

жару (при температуре не выше 1000 С) 40-50 минут. 

 Правильно подготовленные листья хорошо растирают между пальцами, хранят в стеклянной или керамической посуде 

с притертой крышкой. Заваривают лесной чай как обычный из листьев любого из названных растений или из сбора их в 

пропорциях во вашему желанию и вкусу. 

ЛЕТНИЕ ЗАГОТОВКИ ЛЕСНОГО ЧАЯ 

Чай - Поистине напиток первой необходимости. Где бы человек ни оказался, а стакан кипятка, сдобренный щепоткой 

заварки, и обрадует, и взбодрит. Но как быть, если заварки с собой не оказалось? 

Да чайной заварки в лесу, на лугу и в саду - сколько хочешь! Умейте только ею пользоваться. Кипрейные, земляничные, 

малиновые, яблоневые, ,ежевичные, черничные, вишневые листья могут превосходно заменить натуральный чай.  

А кто не слыхал о липовом цвете? Он тоже дает отличный настой. Есть и другие заменители покупной заварки. 

Натуралисты, например, весной пьют чай из брусничных почек. Не обходят они своим вниманием кислицу, По вкусу 

напоминающую лимон. А чага? А душица и побеги цветущего вереска? А тимьян или нежные листья таволги - напитки из 

них давно знакомы в крестьянском быту. 

Листья и цветы.. Свежие и сушеные листья можно применять в заварках отдельно или в смесях. Собранные в сухую 

погоду листья надо разложить ровным слоем под навесом в хорошо проветриваемом помещен и или на чердаке под железной 

крышей, и когда сбор подвянет, его время от времени перемешивают, чтобы не слежался и не закис. Сушеные листья 
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осматривают, очищают от примеси и лома, затем режут на чаинки и слегка обжаривают в печи. При обжарке лист теряет 

свою естественную окраску, темнеет и при заварке дает аппетитный настой. 

Кипрeйный чай собирают все лето в сухую погоду. Листья срывают лишь здоровые, сушат в тени. Сушеные листья 

замачивают в горячей воде и оставляют влажными часа на полтора. Затем приступают к скручиванию листьев, их сушке и 

сортировке. Готовые для заварки чаинки не должны быть крупнее 4 миллиметров. 

Земляничный лист. Помните, что чай осеннего сбора получается более приятным и на вкус, и на цвет. Поэтому 

земляничный лист, срывают в конце лета, когда он застареет и потеряет часть дубителей. У клубники листья вкуснее с 

побегов. Обрывают с кустиков лишь здоровые листья, без черешков. 

Липовый цвет. Рвут цветы без узких желтоватых листочков, но можно и с ними. Сушат в печи или, на солнце. Перед 

заваркой сушеный цвет слегка поджаривают, чтобы вкусовой букет напитка стал еще богаче, в чайник добавляют щепотку 

смеси из листьев других растений. Срывают цвет лишь при сухой погоде в утренние часы. 

Плоды и корни. Заготовка фруктового чая сводится к сушке, обжарке и . дроблению плодов. Дробят обжаренные плоды с 

каким расчетом, чтобы крупка была по возможности равномерной и сечение каждой чаинки не превышало 6 квадратных 

миллиметров. В домашних условиях специальных дробилок нм, поэтому можно пользоваться ступками кофемолками и 

мясорубками. 

Ягоды рябины собирают после первых морозов, когда они приобретают большую сладость. Сушат осмотрительно: из-за 

обилия 

(Сахаров ягоды на сильном огне чернеют снаружи и пригорают, оставаясь в середине совершенно сырыми. Зато при 

медленней сушке (90 градусов) рябина просушиваеся равномерно, почти не меняет окраски, но теряет почти всю горечь и 
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заметно подслащивается. Сушеную рябину полезно подрумянить - теперь уже не страшен огонь в 160-180 градусов, ибо 

обжаренная, она не слеживается при хранении, да и цвет настоя получится более густым. 

у боярышника в чайную заварку годятся как лисья, как и плоды. Срывают плоды осенью, когда они бывают румяными и 

мягкими. После сушки продукт поджаривают на сухой сковороде и затем измельчают. Благодаря высокому содержанию 

растворимых веществ окраска Настой получится густой и довольно приятной на вкус. 

Хранят сухие луговые, лесные и садовые чаи в сухом прохладном помещении, подальше от остропахнущих продуктов, в 

отдельных ящиках и жестяных банках. Не ставят рядом с чаями также свежие овощи, ягоды и зелень, от которых оставленная 

про запас заварка может отволгнуть и заплесневеть. Фруктово-ягодные чаи полезно сверху присыпать сахарным песком. 

ПОЛИВИТАМИННЫЕ ЧАИ 
Шиповник – 4 части,    Шиповник – 4 части,     Медуница – 2 ч., 

Лист чёрной смородины – 2 ч.,  Лист чёрной смородины – 2 ч.,    Чабрец – 2 ч., 

Плоды рябины – 2 ч.,    Плоды рябины – 2 ч.,     Душица – 2 ч., 

Лист земляники – 3 ч.,    Лист земляники – 3 ч.,     Рябина – 3 ч.,   
 

Шиповник – 3 части,    Шиповник – 2 части,      

Плоды рябины – 3 ч.,    Лист малины – 1 ч.,      

Плоды боярышника – 1 ч.,   Лист облепихи – 3 ч.,      

Лист смородины – 2 ч.,      

Медуница – 1 ч.,     Крапива – 2 ч.,      тысячелистник – 2ч., 

Земляника – 2 ч.,     Чабрец – 1 ч.,      кукурузные рыльца – 2 ч., 

Лист бадана – 2ч.,    Шиповник – 1 ч.,      рябина – 2 ч., 

Лист черной смородины – 1 ч.,  Липа – 2 ч.,        шиповник – 2 ч., 

 зверобой – 1 ч.     Лист малины – 2 ч.,     цветы календулы – 3 ч. 

       Лист брусники – 1 ч. 
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АНГЛИЙСКИЙ ЧАЙ С БЕРГАМОТОМ 

 

   Секрет этого рецепта хитростью выведал у китайского сановника премьер-министр Великобритании Чарльз Грей. 

Англичанам пришелся по вкусу чай с маслом ”кантонского апельсина” (Citrus bergamia), и новый сорт назвали ”Эрл Грей” 

(”Граф Грей”). 

 

УНИВЕРСАЛЬНОЕ ЛЕКАРСТВО – ЗЕЛЕНЫЙ ЧАЙ 

 

 
Россияне отдают предпочтение индийскому и цейлонскому чаю, зеленый же пьют только чуть больше 2% населения. 

Что поделать, если не все любят его вкус. А зря. Недавно на одном из международных научных конгрессов было вполне 

серьезно заявлено, что зеленый чай – самое безопасное средство для профилактики более 100 заболеваний. 

    В Россию чай впервые попал в 1638 году, когда монгольский Алтын-хан прислал четыре пуда чайного листа в подарок 

русскому царю Михаилу Федоровичу. Но широким массам этот напиток стал доступен лишь в XIX веке. Во второй половине 

XIX века в Твери, а затем и по всей России появляются чайные – своеобразные клубы для бедных. О всеобщем признании 

чая наглядно свидетельствовал тот факт, что небольшое вознаграждение, выдаваемое прислуге, стали называть чаевыми. 

    В позапрошлом веке в России стали производить собственный чай в 1833 году князь Эристави впервые вырастил 

чайные кусты в своем грузинском поместье. В конце XIX века была построена первая чайная фабрика, продукция которой 

завоевала Золотую медаль на Всемирной выставке в Париже. Чай в России действительно стал национальным напитком. О 
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его популярности можно судить даже по такому факту одним из первых указов, появившихся после революции 1917 года, 

был ”Декрет о чае”, устанавливающий правила его распределения и цены. 

    Но отвлечемся от истории и поговорим о целебных свойствах напитка. Не все из вас, наверное, знают, что любой чай 

сначала бывает зеленым. Разница между сортами обусловлена процессом их производства. При приготовлении зеленого чая 

зеленые листочки не подвергают ферментации при высокой температуре, а только высушивают. Это позволяет сохранить в 

них большинство целебных веществ. Только витамина С в зеленом чае в 6 раз больше, чем в черном, и в 4 раза больше, чем в 

апельсинах. По содержанию же витамина РР у зеленого чая вообще нет конкурентов. Богат он и микроэлементами, например 

цинком. 

    Медицинские исследования показали, что те, кто пьет не менее 10 чашек зеленого чая в день, живут на 5-7 лет дольше. 

К тому же, по статистике, общий показатель заболеваемости у любителей зеленого чая на 25-30% ниже. 

   В зеленом чае содержатся вещества, на четверть уменьшающие содержание в сосудах ”плохого” холестерина. В нем есть 

даже аналоги современных лекарств, применяемых для лечения гипертонии, так называемых ингибиторов ангиотензин-

превращающего фермента (к таким препаратам относится, например, известный многим сердечникам энап). 

    Кроме того, зеленый чай защищает от диабета, замедляет старение, омолаживает кожу. Японские медики доказали, что 

систематическое употребление зеленого чая служит профилактикой кариеса благодаря высокому содержанию фтора. Весьма 

эффективно даже простое полоскание рта зеленым чаем после еды. 

    Зеленый байховый чай обладает также бактерицидными свойствами, поэтому его издавна используют для лечения 

дизентерии. Слабый несладкий зеленый чай помогает при нарушениях пищеварения, нормализует кислотность желудочного 

сока полезен он при язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной кишки. 
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    Чайная настойка притупляет боль при ревматизме и артритах, улучшает свертываемость крови, помогает при 

малокровии и отравлениях, ее употребление помогает легче перенести последствия радиационного поражения. Когда в 1986 

году случилась авария в Чернобыле, туда сначала завезли кагор и водку и лишь через некоторое время – зеленый чай, хотя 

он, как показали исследования, способен выводить из организма до 80% цезия и стронция. 

    И пожалуй, самое удивительное свойство зеленого чая –  его способность защищать от онкологических заболеваний 

благодаря содержащимся в нем веществам-антиоксидантам. А антиоксиданты, как известно, обезвреживают свободные 

радикалы, которые постоянно образуются в нашем организме и могут вызывать не только опухоли, но и более десятка 

опасных недугов, в том числе и болезни сердца. Ученые предполагают, что низкая заболеваемость жителей Японии раком 

легкого (а курят японцы очень много) связана как раз с употреблением большого количества зеленого чая. 

    Зеленый чай не только лечит и предотвращает многие заболевания, но и просто хорошо утоляет жажду. В жару с ним 

не сравнится никакая минералка. К тому же он совсем не содержит калорий. 

КАК ПРАВИЛЬНО ПРИГОТОВИТЬ ЗЕЛЕНЫЙ ЧАЙ 

   Тот, кто пытается приготовить зеленый чай тем же способом, что и черный, будет разочарован. Температура воды для 

заваривания должна быть около 700 С. Чем мягче вода, тем лучше зеленый чай на вкус, тем меньше образующаяся на его 

поверхности некрасивая пленка. При очень большой жесткости воды лучше воспользоваться фильтром. Оптимальное время 

заваривания чая – от 30 секунд до нескольких минут. В зависимости от сорта зеленый чай можно заваривать несколько раз. 

Причем заваривать его следует в небольших количествах, чтобы он не был на вкус слишком крепким или горьким. На литр 

достаточно 10-15 г продукта. 

   Хорошо пить зеленый чай с молоком. Впервые такой способ изобрели англичане. У некоторых людей цельное молоко 

плохо усваивается организмом, но если смешать его с чаем, проблем с пищеварением не возникает. 
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О СТАРОЙ ЗАВАРКЕ ЗАМОЛВИТЕ СЛОВО... 
    Существует мнение, что пить чай, простоявший более 3 часов, не следует – в нем образуются вредные вещества. 

Цитируют даже тибетских мудрецов, которые утверждают, что глоток такого чая подобен укусу кобры. 

    Конечно же, пить свежезаваренный чай намного приятнее. Он более вкусен, ароматен, обладает тонизирующими 

свойствами. Катехины, теобромин, небольшое количество витаминов – все эти ценные вещества, содержащиеся в чае, 

наиболее оптимально проявляют свои свойства именно в свежей заварке. 

    Что касается заварки вчерашней, то, по утверждению кандидата медицинских наук М.М.Полякова, встречающиеся на 

страницах различных изданий сообщения о том, что это чуть ли не яд и пить ее ни в коем случае нельзя, неверны. Заварка, 

простоявшая несколько часов, а то и сутки, вреда здоровью не принесет. Но чай со вчерашней заваркой невкусен. Во многом 

это связано с тем, что эфирные масла, придающие чаю аромат, в такой заварке не сохраняются. 

    Старую заварку нередко применяют для промывания глаз при конъюнктивите, для примочек при отеке век. Однако, по 

мнению офтальмологов, будет больше пользы, если брать для этих целей свежую заварку, быстро охлажденную. 

    Чайную гущу, оставшуюся на дне заварного чайника, рачительная хозяйка не выбросит. Она использует ее для мытья 

жирной посуды, чистки ковра. Настой вторично залитой заварки используют для полива цветов. 

ЧАЙНЫЕ БАЛЬЗАМЫ 
    В последние годы все более широкое применение находят так называемые чайные бальзамы, состоящие из ягод, 

цветков, листьев, а порой и корней различных витаминных и общеукрепляющих растений, комбинируемых с чаем. Такой чай 

содержит значительно меньше кофеина и не оказывает вредного воздействия, скажем, на больных гипертонией более того, 

он им полезен, так как содержит комплекс витаминов, укрепляющих сосуды, различные микроэлементы и другие 

биологически активные вещества. Употребляя чай, обогащенный лекарственными растениями, вы отметите улучшение 
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самочувствия, прилив бодрости, укрепится и иммунная система организма. Можно подобрать такой рецепт, приготовить 

такую смесь трав, которая даст при заварке уникальный, неповторимый букет запахов. 

    Чай заваривайте в предварительно прогретом фарфоровом чайнике. Дав настояться, подавайте на стол. Наливайте 

кипяток непосредственно перед употреблением. Это сбережет его аромат. 

    Чайный бальзам заваривайте в предварительно прогретом фарфоровом чайнике (ополаскивайте его кипятком 2-3 раза). 

Состав смеси для заварки может состоять из 8 частей чая и 2 частей смеси трав, или 9 частей чая и 1 части смеси трав. 

Заваривайте чайный бальзам из расчета 1 чайная ложка на стакан кипятка. Чайник наполните крутым кипятком на 2/3 

объема, накройте льняной салфеткой (при этом задерживаются летучие ароматические эфирные масла) и настаивайте 15 

минут, затем долейте чайник кипятком. При таком способе приготовления чая практически все эфирные масла, большая 

часть кофеина и половина танинов (дубильных веществ), содержащихся в чайном бальзаме, переходит в раствор. 

    Напиток пейте теплым, сразу после того, как он налит в чашку, потому что эфирные масла, обладающие 

разнообразными положительными свойствами, испаряются довольно быстро – в течение нескольких минут. При желании 

можно добавить сахар или мед, но только не молоко или сливки они связывают катехины, которые обладают тонизирующей 

способностью, высокой Р-антаминной активностью, в комплексе с витамином С способствуют укреплению стенок 

кровеносных сосудов, противодействуют развитию атеросклеротического процесса в них. Исключение могут сделать для 

себя лишь те, у кого кислотность желудочного сока повышена. Молоко или сливки позволяют уменьшить сокогонное 

действие кофеина. 

    Одновременно не следует выпивать более двух стаканов чайного бальзама. Попробуйте приготовить его, и вы 

убедитесь, что чайный бальзам довольно хорошо утоляет жажду, имеет приятный аромат и вкус. Специальными 

исследованиями доказано его положительное влияние на нервную, сердечно-сосудистую и пищеварительную системы. 
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РЕЦЕПТ НАПИТКА ”ЧАЙНЫЙ БАЛЬЗАМ” 
1/2 чайной ложки сухой мяты, 

1/2 чайной ложки сухой ромашки аптечной, 

7 столовых ложек сухого грузинского чая. 

   Мяту и ромашку смешать с чаем.  

Заварной чайник 2-3 раза обварить кипятком,  

положить в него 2 чайные ложки подготовленной  

смеси и залить 2-3 стаканами кипятка, настаивать 5-6 минут. 

СЕРВИРОВКА СТОЛА ДЛЯ ВЕЧЕРНЕГО ЧАЯ 
   Стол для вечернего чая можно накрыть не белой, а цветной скатертью. Для каждого ставят десертную тарелку. 

   На середине стола – сухарница с печеньем, вазочки с вареньем, тарелочка с лимоном. Самовар или чайник, чайную посуду 

и маленький чайник ставят рядом с местом хозяйки. Будет она разливать чай по чашкам и передавать его сидящим вокруг 

стола гостям или домочадцам. 

   Велика ли, кажется, хитрость заварить чай?! А ведь вам, должно быть, приходилось отмечать у всех он получается разным! 

Вроде и сорт тот же, а вкус совсем другой, а уж про цвет и запах и говорить нечего. У одних пьешь – не напьешься, у других 

– едва один стакан осилишь. В чем же дело? 

   Хранить чай надо в особо плотно закрывающейся чайнице, подальше от остропахнущих пищевых продуктов (таких, как 

перец, лавровый лист, чеснок, селедка и тому подобное). Чай легко воспринимает чужие запахи, и это ухудшает его 

собственный аромат. 
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   Перед заваркой чайник надо ополоснуть кипятком, положить чай, налить крутого кипятку, закрыть крышку, обернуть 

чайник ватником или салфеткой и дать настояться в течение трех-четырех минут, затем долить еще кипятка. Когда чаинки 

осядут на дно чайника, чай можно разливать по чашкам. Заварить его следует с таким расчетом, чтобы хватило на одно 

чаепитие остывший и снова подогретый, он теряет не только свои вкусовые, но и питательные качества. Заваривая чай, его 

нельзя ставить на огонь, кипятить. 

   В зависимости от технологии производства чаи делятся на две группы байховые (сыпучие) и прессованные. Прессованный 

плиточный изготовляют из крошек и высевок байхового, образующихся в процессе сортировки. Кирпичный – из более 

старых и крупных листьев чайного куста, подвергнутых специальной обработке и затем спрессованных в кирпичи. Лучшим 

видом чая считается байховый, но плиточный дает более крепкий настой. 

   Сортов чая очень много, каждый из них обладает особым вкусом, запахом, цветом. Байховые делятся на черные и зеленые. 

Наиболее распространены черные грузинский, азербайджанский, краснодарский, индийский. В республиках Средней Азии 

популярны зеленые (кок-чай). Приготовленный из зеленого чая напиток хорошо утоляет жажду, что особенно ценно в жару. 

Он отличается своеобразным ароматом, горьковато-вяжущим вкусом и светло-зеленой или желтой окраской настоя. По 

содержанию витамина С даже превосходит черный. 

   Вообще чай содержит очень много полезных веществ. Кроме витамина С, в нем есть и тонизирующие (возбуждающие) 

вещества (от 2 до 4 % кофеина), поэтому он так хорошо снимает сонливость, усталость. Есть в нем танин, эфирные масла 

(они-то и придают ему своеобразный аромат), дубильные вещества (12-16%)  – они обусловливают крепость, вяжущий вкус, 

придают темно-золотистый цвет настою, а кроме того, благотворно воздействуют на организм, укрепляя стенки кровеносных 

сосудов (капилляров) и способствуя накоплению в организме аскорбиновой кислоты. 
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   На 6 стаканов кипятка достаточно взять чайную ложку чая. При заварке чайник наливают кипятком только на 1/3 и лишь 

потом доливают (когда чай настоится). Заварку наливают по вкусу, но обычно достаточно 1/5 части стакана. 

   К чаю подают нарезанный тонкими ломтиками лимон (хорошо, если есть специальная вилочка для лимона, чтобы гостям 

удобно было его брать). Сахар (лучше кусковой) подают в сахарнице, куда заранее следует положить специальную ложечку 

или щипчики. Чай разливают в чайные чашки, в стаканы с подстаканниками и ставят на блюдце. Сливки и молоко подают 

горячими (молоко кипяченым) в молочнике, сливочнике или специальном горшочке (чай по-русски). Зеленый чай пьют из 

пиал, вместо сахара используют сушеные фрукты (урюк, курагу) или восточные сладости. 

ИЗ ИСТОРИИ САМОВАРА 

    Все возрастающий интерес к истории самовара как самобытного  

предмета русского декоративно-прикладного искусства и русского б 

ыта обусловлен их наличием в экспозициях многих музеев. 

    Первое известное нам упоминание о самоваре содержится  

в описи имущества Онежского второклассного Крестового монастыря 

, датированное 1746 годом. 

    Упрочившийся в русском быту к середине XVIII века обычай  

употребления чая и кофе привел к распространению наряду  

с традиционной русской посудой – братинами, ендовами, ковшами  

и новых форм, в том числе чайников, кофейников и самоваров.  

Производство медной посуды и самоваров было налажено на  
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крупных предприятиях Урала и Москвы в 60-е годы XVIII века.  

Наряду с самоварами-чайниками делались самовары-кухни.  

Как правило, они не имели крана, и пища из них доставалась черпаком. 

    К концу XVIII века самовар уже имеет все свои отличительные черты 

 трубу-жаровню, поддон, поддувало, кран, ручки с держателями, конфорку и 

 колпачок-заглушку. Самовары имеют самые разнообразные формы ”банка”, 

 ”рюмка”, ”шар”, ”ваза”, ”яйцо”, ”желудь”, ”дуля”, ”репка” и их разновидности. Такие названия имели место уже в XIX веке. 

    В русских толковых словарях XIX века уже есть определение самовара ”Самовар – водогрейный для чаю сосуд, 

большей частью медный, с трубой и жаровней внутри”. 

    Формы и декор самоваров позволяют проследить разные стилистические влияния, которым подвергались предметы 

быта в соответствии с изменениями общественного вкуса. 

    Для второй половины XIX века была характерна ориентация на фирмы, доминирующие в самоварном производстве. 

Самовары, клейменные фамилией Баташевых, были наиболее популярными и в городской, и деревенской среде. 

    Практика клеймения самоваров была присуща всем крупным самоварным фирмам Тулы Баташевым, Воронцовым, 

Гориным, Тейле и другим. Также есть самовары с клеймами городов Москвы, Данилова, Киржача и Суксуна. 

    Вместе с тем, во второй половине XIX века, наряду с фабричными изготовлялись и самодельные самовары в 

мастерской медной посуды. 

    ...Гостеприимно попыхивает самовар, угощают смородиновым вареньем, ведутся милые, добродушные беседы – таков 

был быт подмосковных имений. 
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  Весна – не самый простой период для родителей и 

детей. Усталость, авитаминоз, снижение иммунитета 
– все это мешает мамам и их малышам радоваться 
пробуждению природы и долгожданному солнцу. Что 
делать, чтобы избежать всех этих неприятностей? 
Почему весной дети чаще болеют? 
  
Именно весной обостряются сидящие внутри 
инфекции, генетические заболевания, дают о себе 

знать слабые места организма. Прежде всего, это повышенная простудная 
заболеваемость, ОРЗ, насморки, кашель, то есть не очень серьезные 
проблемы.  
 
Помимо этого обостряются аллергические заболевания. Различные 
желудочные, кишечные проблемы так же могут дать о себе знать весной. 
Это в большей степени касается детей, особенно маленьких. Ведь они 
растут, у них еще только формируется иммунитет. Так что именно дети 
подвержены, прежде всего, инфекционным заболеваниям. Специалисты 
советуют меньше бывать с детьми в общественных местах. Например, с 
маленькими детьми лучше не ходить по магазинам, где большое скопление 
людей, не брать малыша с собой в аптеку. 
  
Как подготовить организм к весне, чтобы снизить риск заболеваний 
Прежде всего, чтобы хорошо себя чувствовать весной и в другие времена 
года нужно соблюдать правильный образ жизни. Должно быть адекватное 
соотношение умственной и физической нагрузки. Современные дети много 
времени проводят за компьютерами, ходят в различные кружки, при этом 
мало двигаются, бывают на свежем вохдухе. 
  
Реже гуляют, занимаются в спортивных секциях. Желательно, чтобы дети 
бывали на свежем воздухе не меньше 2 часов в день. При этом, проводили 
время активно, играли в игры. Зимой нужно не забывать кататься на санках, 
лыжах, а не отсиживаться по домам. 
  
Тогда организм будет более устойчив к сезонным обострениям. Конечно, 
каждый человек иногда простужается, заболевает, это вполне нормальное 
явление для живого организма. 
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Если питание будет правильным в течение всего года, то никакого 
весеннего авитаминоза попросту не случится. Или он проявится на таком 
уровне, что не будет вызывать жалоб и ухудшений самочувствия у мамы и 
ребенка. 
  

Существуют данные, весенний авитаминоз, ослабление иммунитета 
зачастую проявляются из-за того, что в течение остальных времен года не 
соблюдается режим, диеты. Но именно весной люди больше озадачиваются 
диетами, здоровым питанием, начинают принимать препараты для 
повышения иммунитета, витаминные комплексы. Однако ни какие лекарства 
не помогут, если вы не придерживаетесь правильного образа жизни. 
  
Правильный рацион 
В рационе любого человека всегда должно быть мясо и молочные продукты, 
фрукты обязательно, овощи. Если нет противопоказаний, то малышам, 
которые ходят в садик, нужно есть от 50 - 100 г мяса в день. Главное, чтобы 
питание было разнообразным. А вот сладкое лучше давать пореже. Когда 
ребенок хочет есть только лакомства, скорее всего, это родительские 
упущения и нарушения. Не забывайте, ребенок растет, ему нужен 
строительный материал. 
  
Одна углеводная пища - это не самый добротный материал для 
строительства. Конечно же, в грудном возрасте малыш должен получать 
грудное молоко. Искусственное вскармливание – это всегда стресс для 
организма ребенка. Важный момент – ребенку должен во время вводиться 
прикорм. Лет до трех нужно стараться ограничивать детей в избытке 
углеводов, любимых сладостях, в приготовлении которых используются 
консерванты. 
  
Как вырастить здорового малыша 
Специалисты советуют, прежде всего, соблюдать режим и советоваться с 
педиатром по всем важным вопросам относительно здоровья малыша. 
Каждый ребенок индивидуален, какие-то понятия нормы для детей 
относительны, поэтому помимо родительского чувства должен быть 
помощник – педиатр, который более или менее объективно старается 
относиться к ребенку. Ясно, что у каждого детского врача по большинству 
вопросов есть свое мнение, потому что педиатрия – наука не самая точная. 
Вылечить ребенка – не машину отремонтировать. 
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 Еда должна быть простой, вкусной, полезной. 

 Настроение во время еды должно быть хорошим. 

 Ребенок в праве иметь свои собственные вкусы, 

привычки, притязания. 

 Учитывайте время дня, состояние ребенка, сезон, 

готовя пищу или усаживая ребенка за стол. 

 Нельзя читать и смотреть телевизор во время еды. 

 Дошкольник должен сидеть за столом вместе с 

взрослыми, чтобы научиться вести себя правильно во 

время еды. 

 Во время еды соблюдайте правило: «Когда я ем, я глух 

и нем». 

 Необходимо учить ребенка пользоваться салфеткой, 

вилкой, ложкой, ножом, подавая ему пример. 

 Важно разъяснять ребенку пользу или вред тех или 

иных продуктов. 

 Запомните: в том, что ребенок не ест, нет его вины. 

Проблема в вас: как приучили ребенка себя вести, что 

приучили его есть. 
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 Запомните: «Нет плохих продуктов, есть плохие 

повара». 
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